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Introducci6n 


E star libre -libre de miedos, presiones, modes de com- 
portamiento negatives, enfermedades, relaciones que 
ahogan- es algo que desea la mayoria de las perso¬ 
nas, consciente o inconscientemente. 

Marie ansiaba tener un gate, acariciarlo y cuidar de el. 
Sus padres trabajaban los dos y ella se encontraba sola fre- 
cuentemente. A ambos les habria encantado darle ese gusto a 
la muchacha, pero tan pronto como esta se hallaba cerca de 
algun gate, empezaba a estomudar y en cuanto lo tocaba, le 
picaban las manos. No obstante, a veces lo intentaba y despues 
se pasaba boras sintiendose mal y respirando con dificultad. 

Mucha gente siente miedo a volar. Esto no es un gran 
problema cuando se trata de un viaje de vacaciones. Pero, 
^que pasa si se trabaja en una empresa que hace negocios en 
el extranjero? ^Cuanto tiempo se puede ocultar que se sufre 
de fobia a volar? Por supuesto, se puede reprimir un miedo 
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de este tipo con pastillas y alcohol. Y justamente eso es lo que 
hace mucha gente. Pero, ^que precio hay que pagar por ello? 

La lista de los miedos, fobias, obsesiones, etc... no tiene 
fin. En ella se encuentra el profesor que se come las unas y 
ante el que los alumnos no muestran ningun respeto. 0 el aspi- 
rante a un puesto de trabajo cuyas manos Sudan ante la menor 
excitacion de tal manera, que esta de mas que intente siquiera 
conseguir dicho puesto. Ningiin jefe de personal emplea a 
alguien cuya mano se queda pegada a la suya al saludarle. 

Estar libre de aquello que presiona y carga tambien es 
el primer paso hacia una nueva vida, hacia una mayor cali- 
dad de vida. Esto ya es bastante y de hecho mucha gente se 
sentiria feliz de poder alcanzar este estado. Si esta es su 
meta, este libro le ayudara a conseguirlo. 

Pero con la mano en el corazon: ^de verdad es eso 
todo? ^0 quiz a es usted capaz de adivinar que la libertad sig- 
nifica mucho mas que permanecer libre de cargas? Ser libre, 
elevarse, volar en libertad: no permitir que otros determinen 
su vida, sino determinarla uno mismo; experimentar la vida 
como una aventura, adquirir facultades fuera de lo comun, 
ampliar la conciencia... 

Pero justamente este suele ser un punto critico para la 
mayoria de las personas. El que quiera volar, tiene que ser 
capaz de «soltar» -soltar aquello que era solido, liable, aque¬ 
llo que parecia tan seguro. Para ello hace falta valor y hay que 
creer en uno mismo. Las dudas aparecen enseguida. ^Acaso 
quiero volar de verdad? ^^Que consecuencias tendra para mi? 
Por ejemplo, si adquiero facultades fuera de lo comiin, ^me 
encontrare comodo entre la gente? ^Me seguiran compren- 
diendo mis viejos amigos, si le doy a mi vida un nuevo signi- 
ficado? ^0 tendre quiza que buscarme nuevos amigos con los 
que poder hablar sobre aquello que me mueve, sin tener que 
escuchar de inmediato: jQue ideas mas raras se te ocurren 
ultimamente! jNo empieces con tus locuras! jAnda, vamos a 
tomarnos algo al bar! y expresiones de este estilo. 
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En las siguientes paginas leera muchas cosas que quiza 
le hagan reflexionar sobre si mismo. Y es que solo cuando 
una transformacion es «ecol6gica», es decir, se corresponde 
con el ser humano que experimenta este cambio, podra ser 
duradera. Ha de corresponderse con su imagen del mundo, 
su meta, su vida. Hay bastantes ejemplos de gente que quie- 
re romper con la vida diaria, que se «apea», para al cabo de 
un cierto tiempo rendirse frustrada. Hay otros que eligen la 
senda espiritual, descuidan el trabajo y la familia, insisten en 
que el dinero no significa nada -y viven a costa de los demas. 
Tan solo unos pocos consiguen seguir el camino intermedio: 
cumpbr con sus obbgaciones en este mundo material, tener 
exito, sin, pese a eUo, atarse al piano material, conservando 
asi la libertad interior. 

En caso de que no sepa nada o poco sobre PNL (Pro- 
gramacion neuroHnguistica) o chamanismo, probablemente 
se preguntara que hay en estas discipUnas tan especial. Es 
posible que si tuviera la oportunidad de hablar con alguien 
con alguna experiencia en este campo, le hablara de «mara- 
villas». Pero solo se trata de maravillas para aqueUos que no 
conocen las causas. En la reaHdad, se pueden alcanzar unos 
resultados sorprendentes tanto con la PNL como con el cha¬ 
manismo. Y cuando se combinan los conocimientos y las 
mejores tecnicas de ambos, se aumenta el rendimiento con- 
siderablemente. 

Describire brevemente lo que se entiende por PNL y 
Huna, la variante hawaiana del chamanismo. En mi bbro La 
rana sobre la mantequilla, el lector podra encontrar los fun- 
damentos de la programacion neurolingiiistica. 

Puesto que el termino «programaci6n neurolingUistica» 
resulta un tanto largo y dificil de decir, se usa la abreviatura 
«PNL». La PNL se desarroUo en los afios setenta, cuando 
dos investigadores norteamericanos, Bandler y Grinder, 
observaron a ciertos terapeutas de exito, y extrajeron y cris- 
talizaron lo que era comtin a estas personalidades, gracias a 
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lo cual se extendieron sus especiales facultades comunicati- 
vas y modos de trabajo. Se trataba basicamente de Fritz 
Peris, ei fundador de la terapia de la forma; Virginia Satir, la 
legendaria terapeuta familiar, y Milton H. Erickson, el famo- 
so terapeuta hipnotico. Estos terapeutas, que se distinguieron 
por sus sobresalientes facultades, sus examenes profundos 
de la naturaleza humana y su fuerza de innovacion, ayudaron 
de forma responsable a un gran niimero de gente a sanar psi- 
quicamente. 

La idea de Bandler y Grinder era que se puede tener 
tanto exito como sus modelos (arriba mencionados), si se 
sigue con la mayor exactitud posible sus respectivas formas 
de trabajar. El procedimiento de estos terapeutas, y las reglas 
y normas deducidas de dicho procedimiento, sirvieron de 
modelo para lo que algiin tiempo mas tarde, Bandler y 
Grinder llamarian programacion neurolinguistica. 

Expresado de forma general, la PNL es un tipo espe- 
cialmente exitoso de la comunicacion humana. Y la vida 
humana dentro de la sociedad es inconcebible sin la comu¬ 
nicacion. En todas partes donde los hombres viven en comu- 
nidad, se comunican (mas o menos bien) entre si. 

Con la creacion de un modelo, Bandler y Grinder no se 
referian a ciertas teorias o a la biisqueda de la verdad, sino, 
y de forma totalmente pragmatica, a la utilidad. Las tecnicas 
de PNL pueden insertarse en muchos ambitos de la comuni¬ 
cacion humana, en la psicoterapia, asi como en la vida pro- 
fesional de abogados, medicos, profesores y padres, ademas 
de los alumnos. 

La consideracion fundamental de este metodo es que 
toda forma de comportamiento humano se basa en procesos 
neurologicos que se transmiten verbalmente. En ello juegan 
un papel importante las reglas de la lingiiistica asi como las 
modalidades sensoriales especiales y sus submodalidades. 
Las modalidades sensoriales son los canales sensoriales: la 
vista, el oido, el tacto, el olfato y el gusto, y submodalidades 
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son las finas y sutiles diferencias de como vemos, oimos, ole- 
mos o saboreamos algo. Asi, una imagen puede ser clara u 
oscura, grande, pequena, de colores, en bianco y negro, cla¬ 
ra, borrosa, etc... Programar significa usar de forma sis- 
tematica ciertos modelos, utilizar ciertas estrategias para 
aicanzar una meta. 

La aplicacion de la PNL trae consign el desarrollo de un 
especial sentimiento de bienestar y una alta facuitad percep- 
tiva y la adquisicion de un gran conocimiento sobre como y 
por que reaccionan los hombres de una determinada mane- 
ra. Se pueden utilizar estas y otras facultades para en el terre¬ 
ne de la psicoterapia ayudar a la gente a reconocerlas, acep- 
tarlas y cambiarlas de la manera deseada; en el de la peda- 
gogia, para mostrar a los alumnos, estudiantes, profesores o 
padres como se puede aprender mas facilmente y de forma 
m^ inteligente. Muchos de los sufrimientos de los escolares 
y lo;^ estudiantes se evitarian si se difundieran mas amplia- 
mente los conocimientos sobre PNL. Tambien en la medici- 
na, sobre todo cuando se trata de las causas psiquicas de 
una enfermedad, la PNL puede colaborar en el rapido pro- 
ceso de curacion. 

En el terreno de la economia, los empleados pueden 
aprender a protegerse de la manipulacion, y los directivos 
por su parte, averiguar lo que significa de verdad tener a la 
larga trabajadores contentos, productivos y sanos. 

En el ambito comercial, la PNL puede ayudar por igual 
a vendedores y clientes, cuando se trata de compaginar las 
verdaderas necesidades de los clientes con la oferta de los 
vendedores y asi, a la larga, crear una buena relacion comer¬ 
cial entre ambas partes. 

Aun es valida para muchos otros campos. En general es 
posible decir que las facultades que se adquieren con la 
PNL, pueden a ayudar a cualquier persona a entenderse 
mejor con los demas y consign mismo. Todo el mundo es 
susceptible de utilizar estas facultades, sirviendose de las formas 
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de comportamiento que los respectivos modelos han experi- 
nientado con anterioridad. 

No obstante, en relacion con la PNL ha de advertirse 
siempre sobre posibles manipulaciones. Cuanto mas eficaz es 
una tecnica, mayor es, claro esta, el intento de manipular 
con ella. La PNL tiene en si misma un valor neutro, pero ya 
se sabe que un cuchillo puede usarse para cortar el pan o 
para matar a una persona. 

Cuando se influye en la gente -y eso es algo que hace- 
mos todos constantemente; de hecho, no se puede no mani¬ 
pular-, el peligro reside en hacerlo en su perjuicio. Esto es 
vMido en la publicidad, en la retorica, en el comercio, en la 
medicina, en la religion... 

Uno de los conocimientos mas importantes, que forma par¬ 
te de las bases de la PNL, es que aquel que perjudica a otro, a 
la larga acaba peijudicandose a si mismo. Pero muchos no lo 
quieren creer y manipulan de forma abusiva y sin escriipulos. 
Asi, por ejemplo, muchas sectas conocen todas las tecnicas efi- 
caces existentes, entre ellas la PNL. Por esta razon, cuanto mas 
se sabe sobre dicha disciplina, m^ facilmente se puede uno 
proteger. Por ello, todo adulto y sobre todo, cualquier joven 
deberia desarroUar el tacto necesario para protegerse de las 
sectas. Esto tambien es v^do en cualquier otro ambito, para los 
trabajadores, los consumidores, los pacientes... 

Con la PNL se pueden conseguir muchas cosas. Yo mis¬ 
mo lo he experirnentado y mucha gente, a la que a lo largo de 
los afios he aconsejado, lo puede confirmar. Pero en un deter- 
minado momento, me di cuenta de que esto no era sulicien- 
te. Siempre que se trata de ponerse en contacto con las fuer- 
zas que se hallan «mas alia de nuestra realidad», entramos en 
una dimension en la que las tecnicas de la PNL ya no pueden 
ayudar. (Asi, por ejemplo, si queremos influir sobre aconteci-) 
(mientos externos de nuestra vida, curarnos mentalmente o) 

(reforzar nuestra fuerza vital, necesitaremos entonces otro tipo) 

(de «saberes». Y este saber se encuentra en el chamanismo.) 
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Hiicslo qiie tiesclt.' hacc' uhil ha.s sitlos v^'-ngo expei-imen- 
tando roil di^>linta.s fortrias <le rhamaiiiAnio, sc>br<* todo con cd 
Huna, para irii ha sklo st*iicii!o y tialHiraJ integi;rar ]as eri&enan- 
zas del cliamanismo cii la PNl^. Kesulta tnuy facil, porque la 
PNr. iin s-isleina abierin; abicrtn a lodo lo nuevo y a lodu 
lo qiie iunciona, 

sol'll re iiiiente hasta qiie punttj se pureccii niucliutf; 
tecnicas dr la I^NL a las <k'l chuniinnsriio, Quiza la explica- 
cion cate cEi que la PNL en giaii |jarlc sc basa cn los trabiv- 
jott dr Milton Erirkiion. Miliaii Erickson lia sido sin duda el 
tcrapeula dc Sa hipnosis mas conocidu ile rmesli a epoca, Ks 
el fnndador do iina forma de hipnosis c|ue ayuda a los 
pacientes a entrar en sn inc^on.st'ienlt- y a solucrioriar sus pro- 
blemas en esl<» piano. Enrkson ha ayudado incluso rn casos 
en los t|ue oiros tcrapeutas hahiaii fracasado. Eslc hotnbrc. 
al que rejvetidos al^njnes <le poliomielitis le dejaroii enratle- 
nado a una sijla tie medals, realizP curas tjutr rayaban en cl 
riiila^ro. jCam toda sepiuriflatl era un verdadero f'hainan ron 
ropa de nrvcdico! 

Ha habido y bay trliainaiics cn lodas partes del riiundo, 
Tanibicn rii el oecidcnlal lia liafiido liomlires qiie se pueden 
coiisidcrar oharjiancs. Los cliamanes tienen nna \isi6ii de la 
realidad dislinia ckr la de la inayoiia de las i>ersanas, Esto les 
perniite curar tion gran cxitn. pr u-ducir armonia, ayudar a los 
seres hunmrios, los aniiLtalrs y his plantas ip'acias a la intui- 
cion y al ronociniieiito, eoniunicarst* con plaTitas.. aniniales y 

rr)ari3if!jslJ4.r iiim niic-iklotx. y tiiiic-Ittk 

El chainanisino c's una tradicibn rmiy aiiligua del con-o- 
c'iniieiilo y de la fucrza. Las pintiiras c.le las cuevas dc la 
Edad de Piedra dc Franeia o dc la Peninsida Iberica licnen 
por lo iTienos vcintic’inco mil aPios, En estas cuevas, pot ejem- 
plo la de Lascaux cn Franeia, probablcnicnlc ernpezaban los 
chaniarics sii vutjc espiriluah t>ara lo cpie conjiirahan a los 
espiritus dc los animales cpje aparecen en los riiuros de las 
cavemas. Quiza el chainanismo se desarrollara iilli, titnnlc los 
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liij.nijVirii-!5 ]>i iir'iiti’.«i* ^onuihiiEi in la )i>ri>‘^i:*fcu iii de la 

niup-rtci. Seputi ja> leytMiilas tJi.‘ l-o>; M<’jL>N L'iiaiiaLii^'^, a<J< 3 ijiri- 
nuj!s iLuesU4j <.*4.ir5<-i'er3<-ia ul rko?: cll-j* riuc'sCrai 

ciniHu'ion <lc iriijcIriScs. 

Urm io.=i fu iicl<'in«*.-iiu>s del charniuii«imi traba- 

iamo-^ <oti la ii at male?, a. taiito ^-oti Lx iiatura3<;3t,a (•i^TL- 

ti o cL:‘ iiosolTos < oa la <jue nos rotJoa. l*ai iiUf^^tia i-al- 

lijjci hrrrioA rc-diicLiln rl ^■^(jinlar'Uj crsji li>s iJimst'A 4 ^ mieii.trQA 
aiH'fniJS; 5i<' h;riin < <jtiv<‘r<iclcj <-ii aM]!i<'<i|iiC)A art! at I oh t-ii nu<;s- 
tx :ls L-ixl><rz2i5». ]w< ciiUiiras LLiitij 2 ;aaA d<“ lodo <•! riatirido, «"l 
ton Lilt Ith iluec Lti fori los tliosi-A «-ri» lii fxj>c-ri«’iic ii;» ni:;a» ltac-rt<' 
4^u<.’ prulin higher on la xtda. Tambten. boy en clia. los oba¬ 
rn uehj a f.‘-stari coRTi enc ido:^ do tjne los diosos sij^uien viviesido. 
I'LviHlirtti ir-ii lid natiJialfica y iicjs d‘s |vosibl«‘ (‘ruriir vn t'onUst'la 
C<>ri nllp!;; lfrj<T cxpc:rii<‘jifias con oUoa. 

Dii.jajitt* niiii btjtt nidos do ailus^ ios trliatnanoA oiifacria- 
rorx ol fitliam do ni,30!i.lra osja^t io. oonita podLi cL^sa- 

jioJiarso rl honfcJjre. l:\iora por casualitlad i> llovatios par las 
ritt iJiiH.Lisr»taaA, bin obiunarirs <b'.s4nrTnllari>ii r'iortas capackia- 
drs dol c'crrbio, ipio ol i-ostt> t.lr la ^orjlo ladaxia no babia 
adquiridL*. For* nn obinruin -nii honxt>ro <5 nna inui-er'- cd |>rL 
Trirrc* rpto viMnUorhri iniarea.s en cl hueso iliaeo de uii 

lobiii para dibujiir ri oii’L^ parlkiilar cpn* Aojujitni Lt Inna. K.i pri- 
nior Innidjro j>uo.=< j-iuiio t ontar hiiLSta vrintiun Ju^ fu4‘ un 

c lianicxn- r‘ra 1111 a raj laoidiul i|iie I no ad<[ULi it^itdo el 1 o?^- 

di* la f r>iiiijnitiad ton ol pikso tltfl tiempo. chaniaiio^. 

jK.k’rtja.’ifc. arlipr LrLoroji ciorUts cnalitLides preniojiitoras y pro- 
loti i^atloiii?;. on c ondii lunos hIo r<^<’'an(.na‘‘i- t-iortcLs 

fMiJrrrnrttadoH iL-^ los InjrnLnrs!. prrdoi-ii' iitinitrc-inmontoiA, 
uOltlllllit iklsi;" ftjll Ion d'ii^niriitoA, poiioiji-i* t'ji foiilad'lt) twin aiii- 
ni^fclos do fijrjZiL n ityiidanles xiirntalo^^ y rrntoho iciasi. 

K1 c'hajrtiaiiisiNCj 01 mi sis Jo pur^s on roo riionA t'^trsitoxadci- 
nirnto olioat t’s ip.io los liirrni! uliloi> a remohos pijobloji on su 
lijt liu pt'ir la -sii j5«M \ i\ f-noia. .S<' L'iisan on anti^ji'U'N mod ns tlo 
fNMiAar y piiodo'ii. iiornpio no orif^iinariin on ll•tra^< oiiltnriit y 
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grupos sociales, ser utilizadas por todos nosotros con grandes 
beneficios. Por ejemplo, el Huna, nombre que recibe hoy en 
dia la forma hawaiana del chamanismo, antes solo era acce- 
sible a un pequeno circulo de iniciados. Ahora, todos pode- 
mos aprovecharnos de el. Esto hemos de agradecerselo a 
algunos valientes hombres y mujeres, que comprendieron 
que este saber pertenecia a todos los seres humanos. 

Si combinamos chamanismo con PNL, potenciamos sus 
respectivas eficacias. Penetramos en dimensiones espiritua- 
les, adquirimos fuerzas que a algunas personas les pueden 
parecer sobrenaturales, quiza alcancemos el piano de una 
alta conciencia -en todos ellos, no obstante, permanecemos 
en el suelo de la realidad. No aceptamos nada que no este 
probado. Intentamos una y otra vez orientarnos en la reali¬ 
dad. Comprobamos la eficacia de todo, porque la eficacia es 
la medida de la verdad; linicamente lo que funciona, es ver- 
dadcro para los chamanes hawaianos. 

Era otra vez uno de esos dias con grises nubarrones en el 
cielo j en los que solo de vez en cuando aparecia el sol 
durante unos minutos. Habian empezado las vacaciones 
y ya desde por la manana temprano^ llegaron los prime- 
ros ninos al patio del picadero. A Janosch, uno de los 
caballos que tenia que cumplir aqui su «servicio», ya no se 
le notaba que un dia hubiera vivido en libertad en los 
Pirineos. Dia tras dia tenia que transportar en su grupa a 
un buen numero de torpes jinetes. Tiraban de el hacia 
delante, de las pezunas delanteras, de tal forma que casi 
llegaba a caerse. A veces, ya no podia soportarlo mas y 
corria deprisa, unicamente para no tropezar. 

La chica que hoy iba sobre el, era algo corpulenta y poco 
diestra. El padre caminaba junto a ella y le hablaba todo 
el tiempo. «lMantente recta! jAhora tienes que tirar de las 
riendas hacia la izquierda!iTen cuidado o te caerasL..» 
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Janosch solo deseaba una cosa: salir aunque unicamente 
fiiera un dia de esta cdrcel. Ser libre, como el dguila que 
aun recordaba de su ninez. Pero no tenia sentido pensar 
en ello. Al menos aqui tenia asegurada la comida diaria 
j por las noches en el establo hacia mds o menos calor y 
nadie le molestaba. 

^Se piieden hacer realidad los pensamientos? Una vez, 
Janosch habia tenido la impresidn de percibir el espiritu 
de los animales. ^0 era el espiritu de los caballos? Un 
maravilloso semental negro aparecid ante sus ojos menta- 
les. La melena volaba al viento, los ollares se hinchaban 
y para el fue como si este regio caballo le hablara. 
«Conozco tu necesidad. Se que quieres ser libre como los 
caballos salvajes de la estepa, como el dguila en el aire. He 
oido tu peticion. Y asi serd. Durante ires dias te convertirds 
en un dguila, Puedes moverte por el aire, ser libre, sentirte 
como un dguila. Pero tambien experimentards todo lo que 
un dguila experimenta en su vida. ^Estds dispuesto?» 
Janosch asintio sorprendido. jPor fin no estar obligado a 
cargar con toda esa gente tonta y no tener que recorrer 
siempre el mismo trecho una y otra vez !... «iSi, si!» 

El dguila se elevo en el aire. Era maravilloso poder volar, 
ser ligero como antes, cuando corria entre la manada; era 
incluso mds bonito, mds libre... Hacer circulos, dejarse 
llevar por el viento, ^Llevaba floras volando asi? 

Pero despues sintio hambre. Se acordo del heno del esta¬ 
blo, del trigo. ^Que habia ahora para M? Abajo diviso un 
pequeho animal: jun conejo! Se lanzo a por el, pero fue 
demasiado lento. 

Poco a poco se fue sintiendo cansado. Tenia hambre y 
eslaba fatigado. ^Donde podria descansar? Entre unas 
altos rocas encontro un hueco y bajo hasta el. Lo de comer 
tenia que quedarpospuesto para mahana. Guardo la cabe- 
za entre las plumas e intento dormir. En un determinado 
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momento empezo a Hover. Sus plumas se mojaron y se 
pusieron tiesas. Y esta hambre, ^cudndo se haiia de dia? 
Su desayuno consistio en un pequefio raton. For jin^ el sol 
solid por el horizonte. Se seed y volar ya no resultaba tan 
cansado. Pero, ^de que vale aquel maravilloso sol si se 
tiene hambre? Poco antes de que llegara la noche consi- 
guid atrapar un pequeno conejo. La noche fue largo y 
fiia. Lluvia, Iluvia y mas Iluvia. Ninguna presa. Hambre. 
('Era eso la libertad? En elfondo no era libre en absoluto. 
A la manana siguiente, el sol solid durante unos minutos. 
Se alzd por los aires^ y aunque le sonaha el estdmago, dis- 
frutd del sol, de la luz, del vuelo, de la sensacidn de liber¬ 
tad en las nubes. Eueron tan sdlo unos minutos pero supo 
de que se trataba. 

Si, era la sensacidn de libertad. En el momento en que 
consiguid relajarse, entregarse a la libertad, olvidarlo 
todo... justo entonces fue cuando tuvo la sensacidn de ser 
totalmente libre. La sensacidn de ser libre, Jeso era! 
fjAccLSO la libertad era una ilusidn o es que somos libres 
cuando creemos que somos libres? ^Vio en realidad a 
aquel cahallo negro? 

A los tres dias regresd al establo. ('Que buscaba lagente al 
subirse a su grupa? Se relajd y trotd suavemente. ^Acaso 
no somos todos uno, el dguila, el caballo, los hombres? 
«^Que le pasa a Janosch?», preguntd el profesor de equi- 
tacidn. «Hoy trota como un joven dios». 

Entonces se sub id a el un joven minusvdlido. Sus pieman 
se balanceaban sin vida, estaba todo el contraido y ape- 
nm era capaz de sostenerse. janosch sintid mucha pena 
por este muchacho, por este ser que habia sufrido tanto. 
Su cuerpo estaba contrahecho, pero en lo mds profunda de 
su alma era fierte... El animal y el joven se hicieron uno 
y se unieron tambien con el mundo, con el cosmos. Ypor 
primera vez, en el rostro del muchacho aparecid una son- 
risa torcida pero feliz. 
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El sol mando algunos rayos^ pew eso no era importante. La 
sensacion de libertad tambien le invadio a H, al caballo, al 
miichacho. ^Quizd tambien al dguila y al caballo negro? 
;Libre como el dguila del sol, libre de espiritu y solo asi 
verdaderamente libre! 

Volvamos a la pregunta de si usted de verdad quiere ser 
libre. «De verdad» significa que tiende a ello con todo su 
corazon, consciente e inconscientemente. La vida es movi- 
miento. ^Quiere vivir? 

Si responde que si, entonces este libro puede ayudarle 
a acercarse un poco mas a su meta, sea esta cual sea. Puesto 
que todo acontecimiento, toda realidad comienza en el piano 
mental, un libro con conocimientos, ejemplos y metodos pue¬ 
de asentar estas nociones fundamentales. Despues, cada uno 
tiene que vivir. Este bbro puede ser una parte de las herra- 
mientas con las cuales podemos modelar de nuevo nuestra 
vida. «Para aquel que solo tiene un martillo, todo problema 
es un clavo». En realidad nuestra vida es multidimensional y 
los problemas tienen muchas capas. Necesitamos pues una 
gran caja de herramientas para entender mejor nuestra vida 
y estar mas satisfechos de ella. 
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El menu mental 

iLo que se, me importa! 


kEI hombre tiene tres caminos de proceder de 
forma inteligente: el primero es el de la refle¬ 
xion, que es el mas noble; el segundo es el de 
la imitacion, que es el mas sencillo y el tercero 
es el de la experiencia que es el mas amargo». 

Conficio 


I maginese un maravilloso y sabroso plato, su comida favo- 
rita. La mesa esta puesta con mucho estilo y el plato des- 
prende un aroma seductor. <;Que significa esto para 
usted? ^Le basta con saber de que esta compuesta la comi¬ 
da? Ingredientes, tiempo de coccion, vitaminas, etc... Si a 
usted le gusta cocinar, seguramente estas caracteristicas le 
resultaran interesantes, pero solo en ese caso. 

Puedo imaginarme que a las demas personas les pase 
como a mi: miro el plato encantado, aspiro su aroma y dis- 
fruto del sabor del primer mordisco. Quiza me vengan ima- 
genes a la cabeza, recuerdos de ocasiones anteriores seme- 
jantes o de la infancia. 

Lo mismo sucede con un plato mental. Conozco mucha 
gente para la que es muy importante recopHar la mayor can- 
tidad posible de informacion. Leen de forma muy critica, 
reflexionan, discuten, pero rara vez estan dispuestos a aceptar 
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algo mas. Supongarnos que se trata del tema meditacion. 
Quiza listed conozca todos los tipos de meditacion, todas las 
tecnicas; quiza sepa como actua la meditacion, pero usted 
mismo no medita nunca. 

Hay gente a la que le gusta leer libros de viaje. Disfrutan con 
la descripcion de culturas desconocidas, se deleitan con las ima- 
genes de paisajes exoticos, pero temen las molestias de un ver- 
dadero viaje. No es mi intencion en absolute despreciar estas pos- 
turas; es solo que si se quiere experimentar de verdad, no basta 
unicamente con eso. Solamente es suficiente cuando lo que se 
desea es probar, no importa si se trata de meditacion o de viajes. 

De ahi mi propuesta; Empiece por mirar el «menu men- 
tal», pruebe, saboree, sienta, hasta darse cuenta de si le sera 
provechoso; despues los saberes, experiencias y conocimien- 
tos de otros podran formar parte de su propia experiencia. 
Asi puede decidir si quiere participar en la aventura. 

Pero una vez que se haya decidido, jhagalo! Pues hay 
algo que es seguro: en la vida no se consigue nada sin con- 
traprestaciones. Si quiero cambiarme a mi mismo, tendre 
que hacer algo para conseguirlo. Este podria ser el primer 
fundamento mental. 

Mucha gente lee un libro mas o menos en profundidad 
hasta el final. Despues dicen: Lo voy a probar. Y entonces lo 
hacen. Pero asi no funciona. Solo cuando una nueva manera 
de proceder penetra en profundidad, es decir, esta fuerte- 
mente anclada en nosotros, se puede esperar el exito. En el 
future debemos tender un puente entre lo que aprendemos y 
su aplicacion practica. Este puente ha de ser estable. Por 
esta razon, en todas las disciplinas mentales se deben fomen- 
tar los consiguientes ejercicios diaries. Meditar, practicar 
yoga, Qi-Gong o similar en un determinado memento en que 
nos apetece hacerlo, puede ser interesante, pero los resulta- 
dos duraderos no se van a dar de esta manera. 

Si conocemos las «leyes mentales» y nos guiamos por 
ellas, entonces nuestra vida puede ser mucho mas feliz, mas 
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sencilla y mas Uena de sentido. Es inutil especular sobre por 
que hemos nacido, o decir estoy aqui y no puedo dar marcha 
atras; por lo tanto, no puedo hacer nada y me dejo llevar. 

Segun la manera de pensar del chamanismo, nosotros 
somos capaces de determinar en una gran proporcion como 
transcurre nuestra vida. Supongamos que conocemos las 
leyes, las reglas y los principios que rigen nuestra vida, y asi 
sabemos como encontrar el camino correcto. Por supuesto 
que las leyes naturales son mas fuertes que nosotros mismos, 
incluso aunque podamos influir en eUas hasta un cierto grado. 
No podemos atravesar los pefiascos; tenemos que rodearlos. 
No obstante, muchas bmitaciones nos son impuestas por otros 
0 por nosotros mismos. Solo cuando nos demos cuenta de que 
en la realidad no existen las limitaciones, seremos libres y 
fuertes. Precisamente sobre esto se hablara a partir de ahora. 

De todos los conocimientos, principios, leyes y saberes, 
hay algunos que yo considero especialmente utiles. Se han 
convertido en parte de mi filosofia vital practica, y puesto 
que los considero tan importantes, me interesa mucho com- 
partirlos con otras personas. No es una filosofia muy profun¬ 
da, pero si muy practica. 

En primer lugar, saber que tenemos un piano conscien- 
te y otro inconsciente, lo que es especialmente interesante, 
porque tambien en el Huna hawaiano desde tiempos inme- 
moriales se trabaja de forma muy concreta con estos pianos. 
Despues, el conocimiento de que los hombres viven en dife- 
rentes niveles de consciencia y como consecuencia, surge la 
pregunta de: ^En cual vivo yo? En las ensehanzas del Huna 
estan los siete principios y los cuatro pianos de la realidad 
que formulo Serge Kahili King, el conocido maestro-chaman 
(y Doctor en psicologia de la California Western University). 
Y en la PNL se recogen los pianos logicos con cuya ayuda se 
pueden describir los modos de trabajo del cerebro, asi como 
practicamente todo sistema biologico o social. 
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Plano consciente e inconsciente 

Empecemos con la consciencia de los hombres. For 
regia general, diferenciamos dos, a veces tres, aspectos de la 
consciencia. Los dos conceptos inconsciente y subconsciente 
por una parte y consciencia por la otra nos son familiares. De 
forma muy breve se podria formular asi: Consciente es todo 
aquello a lo que diriginios nuestra atencion en el momento 
actual. Inconsciente es todo lo demas. Con el tercer aspecto, 
el subconsciente, de momento apenas sabemos que hacer. 

En el chamanismo hawaiano, estos tres aspectos de la 
consciencia humana se Uaman «bajo yo» (Ku), «yo medio» 
(Lono) y «alto yo» (Kane). Lo que los chamanes de Hawai, los 
kahunas, entienden por estos tres pianos del «yo» no se 
corresponde del todo exactamente con nuestros conceptos; 
sin embargo, considero oportuno hacer un mayor hincapie en 
las similitudes existentes que en las diferencias. 

Una similitud es la idea de que hay un piano conscien¬ 
te y otro inconsciente, que determinan el comportamiento 
humano. Muchos procesos se suceden en el ser humano no 
de forma consciente, sino gobernados por la inconsciencia. 
Sobre el inconsciente se ha escrito mucho hasta ahora, tanto 
como para poder Uenar bibliotecas enteras; sin embargo, la 
mayoria de la gente apenas es «consciente» del gran signifi- 
cado que tiene para su vida este misterioso instante. 

Tambien resulta dificil de entender. Debe haber algo 
dentro de nosotros, que no podemos ver ni oir, sentir, oler o 
saborear, pero que esta ahi y estamos entregados a ello total- 
mente. Gobierna procesos corporales como la digestion, los 
latidos del corazon, o incluso la division celular. Pero aun 
interviene de forma mas activa en los procesos animicos que 
en los corporales. No lo podemos concebir, pero esta ahi. Lo 
reconocemos en lo que hace. Sobre todo los comportamien- 
tos negatives, los sentimientos, las reacciones nos son con 
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frecuencia totalmente incomprensibles, igual da si son pro- 
pios 0 de otras personas. 

Quiza pueda ayudar la comparacion con un ordenador. 
Cuando me siento ante un ordenador, muchas veces me da 
la iinpresion de que tambien el dispone de un piano incons- 
ciente. ^Como explicar si no todas esas cosas incomprensi¬ 
bles que hace de vez en cuando? De repente, se cuelga o se 
traga un texto que no habia terminado de guardar. ^No se 
aproxima esto a la manera de pensar del chamanismo? Para 
los chamanes, todo tiene un alma, incluso aquellas cosas que 
consideramos inanimadas. Tambien el ordenador es un ser 
vivo. Por supuesto, se que en su interior se halla algo asi 
como un programa de gobierno, pero como lego que soy, me 
resulta totalmente incomprensible lo que es eso y como fun- 
ciona. No tengo por que ni siquiera oir a los tecnicos que 
intentan explicarmelo. No lo quiero saber. Lo unico que quie- 
ro es.poder confiar en el trabajo del ordenador*. 

^No podriamos tratar de la misma manera al incons- 
ciente? En realidad, las reflexiones teoricas no acaban de 
resultar de gran ayuda. La pregunta es claramente una: Que 
tengo que hacer para que este misterioso desconocido que 
esta dentro de mi me apoye, me ayude y no me sabotee? 

^Se ha parado a pensar alguna vez por que determina- 
da gente no se cura, aunque siga una terapia efectiva, pero al 
mismo tiempo afirma que quiere ponerse bien? Hay a quien 
le ayuda la homeopatia o la acupuntura, quiza alguna medi- 
cina alopatica; a otros, parece que nada les hace efecto. 
que se puede deber esto? Es el inconsciente el que impide la 
curacion. 


* Los tecnicos ven esto de un modo distinto, por supuesto. Cuando mi 
hijo (informatico) leyo esta frase, me escribio la siguiente nota al mar- 
gen: «E1 mero hecho de no entender algo de los ordenadores, no sig- 
nifica que no se pueda explicar. Con tiempo suficiente, todo comporta- 
miento del ordenador es explicable». 
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^Conoce a alguien a quien le suceda esto? Haga enton- 
ces una prueba. Compruebe si sus deseos conscientes e 
inconscientes concuerdan. La mejor manera de hacerlo es 
con la ayuda de la kinesiologia. La kinesiologia es un meto- 
do que permite mediante la comprobacion del estado de los 
musculos, deducir importantes conocimientos sobre lo que 
pasa en el organisnio de la persona sometida a analisis. 
Siempre que el sistema nervioso autonomo esta equilibrado, 
nos encontramos con que el musculo que se investiga, el Ua- 
mado musculo indicador, es fuerte. Las situaciones de estxes 
llevan sin embargo, a que el sistema nervioso autonomo se 
desequilibre y se active el parasimpatico. Como consecuencia 
de esto, el musculo que antes era fuerte se vuelve debil. Se 
trata de una explicacion simplificada, pero creo que expresa 
lo esencial. 

Pidale a la persona analizada que junte el dedo pulgar 
y el indice de una misma mano y que los apriete, de manera 
que ambos dedos formen un circulo. Esta es la llamada 
«prueba-0» segun Omura. Intente despues separarlos. Por lo 
general no es posible en una persona normal. Cuando se jun- 
tan los dedos indice y pulgar, se forma un circulo muy firme. 

Digale luego a esta persona que repita la frase: «Quiero 
curarme por completo». Despues, pidale que vuelva a juntar 
el dedo indice y el pulgar. Digale de nuevo: «Por favor, aprie¬ 
te fuerte» e intente despues separar los dedos con ambas 
manos. Si los dedos se separan con facilidad, es prueba de 
que el cuerpo reacciona con estres. 

^Que ha pasado? La idea de curarse es inaceptable para 
el inconsciente de esta persona. Sea por la razon que sea. 
cuM es la consecuencia? Evidentemente, estas fuerzas 
inconscientes intentaran por cualquier medio que la persona 
afectada no sane sin mas ni mas. 

Aqui no nos estamos preguntando por las causas que 
producen esta programacion negativa. Pueden ser muy 
diversas y seguramente no careceran de fundamento. Lo 
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importante es que el inconsciente se defiende. ^No lo cree? 
^Opina que es una casualidad? Repita la prueba; siempre 
obtendra el mismo resultado. 

Entonces, ^como funciona el inconsciente, el Ku? El 
inconsciente recibe todo la informacion que es capaz de pro- 
cesar a traves de nuestros organos sensoriales. Permanece des> 
pierto constantemente; registra y procesa una inmensa canti- 
dad de informaciones que nosotros no hemos percibido cons- 
cientemente y que ademas no debe hacersenos consciente. 

El inconsciente reduce mucho el trabajo de la conscien- 
cia. Dirige tambien los procesos corporales que considera- 
mos automaticos. Por ejemplo, la respiracion o las funciones 
fisiologicas, que son necesarias para que las hormonas se 
repartan en la dosis correcta, en el momento oportuno y en 
el lugar adecuado. Se puede casi tender a afirmar que el 
inconsciente es mas listo que nuestra consciencia, Pero segu- 
ramente esto no es tan sencillo. La fuerza de la consciencia 
reside en poderse concentrar en unas pocas cosas. 

El inconsciente no comprende ninguna negacion. No 
puede diferenciar entre imagenes y realidad. «Piensa» sobre 
todo en imagenes y todo lo toma de forma literal. El incons¬ 
ciente completa las informaciones que le Uegan incompletas 
y las enriquece con imagenes, sonidos o ruidos. 

Como se puede ver, este piano inconsciente hace mucho 
por nosotros. No podriamos vivir si todo lo hicieramos de for¬ 
ma consciente; nuestra consciencia estana totalmente sobre- 
cargada. 

Todas nuestras maneras de comportarnos, nuestros sen- 
timientos y nuestras reacciones, gobernados por el incons¬ 
ciente, sirven a un buen fin. Incluso cuando algunos com- 
portamientos nos puedan parecer inutiles o paradojicos, en el 
momento en que se desarroUaron tenian una utilidad para 
nosotros; eran la mejor forma de conseguir un resultado que 
entonces considerabamos deseable. 
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Los recuerdos de la infaneia tambien se almacenan en el 
inconsciente. Cuando estos recuerdos estan cargados de con- 
flictos, pueden, al ser conflictos psiquicos insalvables, actuar 
como factor desencadenante de la enfermedad. 

De todo esto se deduce lo siguiente: Si queremos poder 
influir en los comportamientos indeseados, en los sentimien- 
tos y las reacciones que no estan sometidos al control de 
nuestra consciencia, entonces tenemos que encontrar el acce- 
so al piano inconsciente, para poder asi entrar en aquella 
parte de nosotros que los produce. Solo con la consciencia no 
vamos muy lejos. 

El ser humano tiene acceso a su piano inconsciente al 
encontrarse en estado de profunda relajacion. En este esta- 
do puede influir en su inconsciente con la ayuda del poder 
de la imaginacion y aprender a hacer de las diferentes par¬ 
tes de su inconsciente sus mejores amigos y aliados. La capa- 
cidad de visuabzar de forma explicita es por esto un elemen- 
to importante de todo trabajo mental, 

En cuanto al tercer aspecto, el «alto yo» (Kane), aunque 
mucha gente cree que existe una consciencia mas alta y algu- 
nos la comparan con un angel protector, no puede, no obs¬ 
tante decir con exactitud lo que es. Y con razon. 

Por supuesto, podemos imaginarnos ese «alto yo», por 
ejemplo como la figura de una luz, pero eso siempre sera 
nuestra imaginacion. No obstante, en lo mas profundo de 
nuestro interior, la mayoria de nosotros esta convencido de 
que algunas personas son capaces de sobrepasar el piano de 
lo que podemos comprender con nuestros sentidos. Todo el 
mundo tiene un «alto yo» que le entiende, que esta a su lado 
en los momentos de necesidad o cuando se le llama. 
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El espiritu de la botella 

Muchos cuentos narran que un aventurero encuentra 
una botella en la que se esconde un espiritu bondadoso. Este 
espiritu es quiza el propio inconsciente. Tenemos que abrir la 
botella para que este espiritu se ponga a nuestra disposicion. 
jPero cuidado! Ese espiritu es fuerte y tenemos que ser capa- 
ces de dominarlo o de lo contrario, nos dominara a nosotros. 

«De camino a la consulta se le pasaron muchos pensa- 
mientos por la cabeza. Hoy iba por segunda vez a la tera- 
peuta de la hipnosis. Desde un principio se habia sentido 
a gusto con esta mujer y confiaba en ella. Se trataba de 
una persona que no solo la escuchaba, sino que tambien 
la entendia. En la primera ocasion solo se habian cono- 
cido y habian establecido un plan de tratamiento. La 
terapeuta le habia informado sobre su manera de traba- 
jar; habia hablado mucho del inconsciente y le habia 
explicado como funcionaba una hipnosis, 

Le resultaba fdcil hablar de su pasado. Pero cuando 
empezo a quejarse sin parar sobre su destino, la interrum- 
pio de inmediato. 

-Todo lo que has vivido, ha sido importante para ti. Han 
sido las experiencias las que han determinado tu vida, y 
ahora, ^que quieres conseguir? ^Cudl es tu meta? 

Miro al techo sorprendida y confundida. 

-Quisiera que no me fiiera tan mal. 

- ^Puedes expresarlo de manera positiva? 

-Quiero que me vaya mejor. 

-^Mejor que cudndo? 

-Mejor que hasta ahora. 

-(^,Que quieres decir con mejor? ^Como habria de irte si te 
fuera mejor? 

-No tendria miedo a todo. Me atreveria a poner en mar- 
cha algo. 
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-Confianza, ^No tienes sujiciente conjianza? 

-No tengo conjianza en mi misma. No conjlo lo mas 
minima en niL Sin embargo, se que puedo hacerlo. 
-^,Que deberlas hacerpara tener mas conjianza en ti mis¬ 
ma? ^Se te ocurre algo? 

-Mi madre siempre me decia: jDeja eso! jTu no puedes 
hacer eso! Nunca he aprendido a conjiar en mi misma. 
-Ponte comoda en el sillon. Te puedes recostar si quieres. 
Quizd desees cerrar los ojos. Con los ojos cerrados nos rela- 
jamos mejor y nos dirigimos hacia dentro. Tal como tu lo 
haces ahora. Y mientras te concentras en la respiracion^ 
que va muy pausada adentro y ajiiera, adentro y afuera, 
los ojos te vanpesando cada vez mas, tambien te pesan los 
brazos y las piemas... Projunda tranquilidad. Lapaz estd 
en tu interior. Deja que tus pensamientos pasen como lo 
hacen las nubes en el cielo. 

Las palabras salen con tranquilidad, son cdlidas y jhace tan- 
to bien dejarse llevarpor estas palabras! Dejane caer, conjiar 
en esta mujer... Ya casi no oia la voz, solo de vez en cuando 
sonaba una palabra, una Jrase, un mensaje. Aparecieron 
imdgene^. Se vio a si misma como en un sueno... 

Estaba sola. De nuevo habia salido mal una relacion sen¬ 
timental. Se sentia utilizada, pequena, mediocre. Todo lo 
que empezaba, le salia mal. Alii estaba la casa de sus 
padres. Sus padres habian muerto y ella queria mudarse 
a su casa. Era un trabajo duro restaurar aquella casa vie- 
ja. Pero ella lo iba a conseguir. Habia decidido hacerlo 
todo ella sola. 

Ahora aparecia una escena de forma muy clara. Estaba 
golpeando con un martillo el revoque de una pared. jSe 
encontraba tan cansada! Apenas tenia fuerzas y le empe- 
zaron a caer las Idgrimas. «f^'Por que siempre yo?» grito y 
golped Juriosa con el martillo en el muro. De repente, el 
revoque se vino abajo y se hizo un gran agujero en la pared. 
Sorprendida se acerco a el, porque en aquella abertura se 



_ E! menu mental _ 

veia algo que relucia. Dentro de la pared hab la una tabla 
y sobre ella una botella, una vieja botella verde. 
Vacilante agarro la botella y la saco. Parecia que algo se 
movia dentro de ella. Quito el cofcho, j en ese mismo ins- 
tante, de la botella mano una energia verde que se con- 
denso, formando ante sus ojos una figura inmensa. 

-No tengas miedo. 

El espiritu dio un paso hacia atrds. 

-Gracias por haberme liberado. Soy el espiritu de la cons- 
ciencia. Te puedo llevar por todos los niveles de la conscien- 
cia y ayudarte a encontrarte a ti misma, si me das la orden. 
Durante apenas un instante comprendio que todo aquello 
no era mas que una fantasia y que estaba bajo hipnosis. 
Despues volvio a sumergirse profundamente en su sueno. 
-^Que quieres decir con los niveles de la consciencia? 
-Te llevare por los distintos niveles de la consciencia, el 
nivel de la seguridad, la sensualidad, la autoridad, el 
amor, la abundancia, la meta-consciencia. Experimen- 
tards las limitaciones de los niveles inferiores y cada vez 
irds reconociendo mejor tu camino, el camino de la con- 
fianza, el camino que conduce al amor y a la abundan¬ 
cia. Entonces dejards de necesitarme y yo habre cumplido 
con mi cometido. 

Tras un momento continuo diciendo: 

-Sientate en ese viejo silldn de ahi y mira el espejo que yo 
sujeto. ^Ves a tus padres? ^Oyes a tu madre? «No te 
empenes, querida, no puedes hacerlo». (^^Que dice tu 
padre? «No te arriesgues. El que asoma la cabeza, se 
moja. Es peligroso dar nuestras opiniones. Hay peligros 
por todos partes. Solo si uno se hace pequeno y no preten- 
de destacarse, puede evitar que le pasen cosas...». 

Ahora mirate a ti misma. Sientes que no tienes aire, de¬ 
nes miedo... y encima te molesta esa alergia quepadeces. 
Has hecho lo que te han ensenado tus padres. «Preocupate 
por tu seguridad. Piensa en tu edad. No te arriesgues». 
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Temblaba intenormente y desvio los ojos del espejo. 

-No quiero rnirar mas. Quito el espejo. 

-May bien. 

El espiritu le dio la vuelta. 

-Ahora mira a este lado del espejo. Ya no eres una nina. 
Tus padres teman miedo ellos mismos. Querian lo mejor 
para ti, pero aquello que ellos consideran lo mejor, no tie- 
ne por que ser lo mejor en tu opinion. Puedes ser libre y 
vivir tu propia vida. Mira, estds rodeada de personas y te 
mueves con total libertad y seguridad. Es fantdstico como 
expresas tu opinion. Ahora incluso pronuncias un discurso. 
Todapersona necesita una cierta seguridad, pero si toda tu 
vida depende de la seguridad, vivirds en una prisidn. 

En su rostro se dibujd una sonrisa. Si, asi es como queria 
vivir. Este lado del espejo le gustaba. 

-Por hoy es suficiente. Me voy de nuevo a la botella. 
Ponle bien el corcho. La proximo semana la puedes abrir 
otra vez. En ese momenta te llevare al siguiente nivel de 
la consciencia. 

En la distancia se oyo a la terapeuta diciendo: 

-Puedes ir despertando lentamente a la consciencia, si te 
parece bien. Pero tomatelo con calma. Todo lo que has 
experimentado puede ser como un sueno, del que solo te 
acuerdas vagamente, pero que sabes ha sido muy impor- 
tante. Puedes olvidar «acordarte» y recordar «olvidar», 
pues tu inconsciente asimilard en un nivel profundo todo 
lo que has aprendido hoy durante la proximo semana. 

La semana transcurrio como en un vuelo. No podia recor¬ 
dar con exactitud lo que habia ocurrido durante la tera- 
pia. Solo a veces se quedaba sorprendida consigo misma. 
Se atrevio a decir su opinion, incluso aunqiie sabia que 
encontraria resistencia. Y cuando un conocido la empezo 
a aburrir con sus quejas sobre lo mal que habia empleado 
su vida, robdndole el poco tiempo que tenia, se atrevio a 
cortarle muy amablemente, pero con decision y se despidio. 
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Y lo mejor de todo es que se sentia bien con lo que habia 
hecho. 

La siguiente horn de terapia transcurrio de forma similar 
a la primera. Cayo rdpidamente en una especie de estado 
de trance j no le llevo mucho tiempo descubrir la botella 
con el espiritu dentro. 

-^Estds satisfecha de la semana pasada? Te has ganado 
un buen pedazo de libertad y has abandonado la prision. 
Hoy vas a experimentar el nivel de la sensualidad. 
Sensualidad es todo lo que tiene que ver con tus sentidos. 
Algunas personas viven casi toda su vida en este nivel, 
anhelando constantemente las experiencias sensuales: 
comida, caches rdpidos, sexo... y muchas cosas mds, Mira 
el espejo. ^Cdmo has vivido tu tu sensualidad? 

Ella se estremecid, Se via embutiendose la comida sin rea- 
lizar ninguna eleccion, de forma desmedida, para a con- 
tinuacion vomitarla. Se vio con hombres para los que ella 
no era mds que un objeto sexual, sin temura ni amor. 0 
participaba del juego o era abandonada. Ella no tenia la 
mds minima importancia. La sensualidad era repugnan- 
te, repulsiva. 

-Aqui estd la otra cara del espejo. 

Un ligero temblor le recorrio el cuerpo. Sintio la temura 
de una mano suave; ella misma disfrutd de su propia ter- 
nura. Entrego sus sentimientos con profusion, pues todo 
era carino y bondad. Despues se vio a si misma sentdndo- 
se a la mesa, deseosa de saborear. Le pusieron la comida 
y eligid lo que queria comer. Hard en el momento en que se 
sintid satisfecha. La sensualidad podia ser maravillosa. 

A la semana siguiente tuvo una experiencia magnifica. Se 
encontrd «casualmente» a un hombre, al que habia cono- 
cido antes brevemente. Entonces le habia parecido abu- 
rrido. Ahora comprobd que cuando estaba cerca de el, 
sentia una sensacidn cdlida en el estdmago. Cenaron jun¬ 
tos en un bonito restaurante, bailaron, bebieron unas 
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copas de vino y quedaron para un nuevo encuentro. Pero 
no se acostaron. Ella nunca habia tenido una experiencia 
como hta. Se sintio feliz. 

La tercera sesion: gQuien domina tu vida?gTu o los demos? 
-Ml jefe ejerce su autoridad sobre mi hasta dominarme 
por completo. Siempre tengo que hacer lo que el quiere. 
Vo no tengo autoridad sobre nadie. 

-Mucha gente quiere dominar a los demos. En el traba- 
jo, en las relaciones afectivas, en cualquier dmbito. Con 
frecuencia, es una manera de ocultarsu propia debilidad. 
El que ejerce su autoridad sobre sus subordinados, es en 
realidad susceptible de ser debil. No solo es que puede, 
sino que en muchos casos lo es tambien. La autoridad 
natural procede de un estado de fuerza interior. El que de 
verdad es Juerte, no necesita mostrar ninguna autoridad, 
ningun poder. Imaginate como seria si tu tuvieras poder, 
autoridad. 

Enseguida le vinieron a la mente imdgenes de su ojicina. 
Ahora era ella la jefa; su jefe era un subordinado. El le 
miraba como un perro y ella le trataba de forma arrogan- 
te, pero de alguna manera esto no le ocasionaba ninguna 
alegria. Dominar a los demos file durante un corto espacio 
de tiempo una experiencia nueva. Sin embargo, no habia 
nada de agradable en ella. Lo unico que le reporto fiieron 
sentimientos negativos, rechazo, sumision, odio. 

Cuando a la semana siguiente se encontro por primera 
vez con su jefe, se quedo muy pensativa. jQue infeliz debia 
de ser ese hombre, si tenia la necesidad depresionar a los 
demds a traves de sus actos, para poder asi experimentar 
algun lipo de sentimientos. En lugar de miedo, sintio 

f 

compasion. Y oira vez sucedio algo sorprendente. El 
demostro inseguridad por primera vez al estar junto a ella, 
se aparto de su camino e incluso le agradecio su trabajo. 
-Podria ser que esta fuera la ultima vez que me vieras 
-dijo el espiritu la cuarta tarde en que ella estuvo en trance. 
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-Si alcanzas el nivel del amor^ todo lo demds puede que 
venga por si solo, Entonces ya no me necesitards; serds 
capaz de determinar tu vida por ti misma y de forma 
totalmente consciente, 

Ella sintid miedo. 

Ya me quieres abandonar? I Ann no estoy preparada! 
-No te preocupes. Siempre estare a tu disposicion. Te voy 
a contar an secreto. Yo no soy un verdadero espiritu den- 
tro de una botella. En tu estado se hacia necesario que 
experimentaras la presencia de un espiritu espectacular. 
De lo contrario, no habrias conseguido liberarte de los vie- 
jos modelos, El espiritu de la botella estd dentro de ti, Tu 
inconsciente es el deposito en el que reside el espiritu, En 
cualquier momento puedes trasladarte a un piano en el 
que contactar con tus fuerzas mentales inconscientes, Tu 
inconsciente es una fuerza poderosa. Pero piensa que 
depende de ti cdmo manejas esta fuerza. Si se te va de las 
manos, si deja de ser tu amiga y te hace dano, entonces 
tendrds que darte prisa en ponerle de nuevo el corcho a la 
botella en la que se halla el espiritu. 

Pasado un rato siguio diciendo: 

-El amor tiene muy poco que ver con lo que de el se dice 
en las revistas. El amor significa aceptar, Aceptar tu vida, 
aceptar a los demds, aceptarte a ti misma. Tal como apa- 
rece en la Biblia: Ama a los demds como a ti mismo. Solo 
si te amas a ti mismo, y por lo tanto te aceptas como eres, 
puedes aceptar a los demds. Y solo cuando de verdad te 
aceptas como eres, puedes transformar tu estado, si asi lo 
deseas. El amor no significa hacer todo lo que quieren 
otros y desde luego aun menos imponer lo que estd bien o no. 
Cuando amamos, aceptamos a los demds tal como son, 
con su mal cardcter, sus dependencias o sus alteraciones. 
Son seres humanos y no nos corresponde a nosotros juz- 
garlos, aunque si tenemos el derecho, o incluso el deber, 
de cuidar que no causen una desgracia. Tampoco es 
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estrictamente necesario que vivanws con ellos. Podemos 
intentar ayudarlos. Pero todo eso solo es posible si los 
«amamos». No he dicho en ningun momento que sea 
fdcil. Por hoy, y quizd por un largo tiempo, me despido. 
El siguiente paso es ahundancia, y despues, meta-cons- 
ciencia. Continua tu camino hacia el amor. 

Su estado ammico durante los dias siguientes fue cam- 
biante: unas veces se sentia triste y sin saber lo que le 
pasaba, y otros explotaba de alegria y vitalidad. 

Poco a poco fue consiguiendo ver de forma distinta a las 
personas a las que antes habia rechazado vehementemen- 
te. ^Era amor aquello? Tambien ahora era capaz de acep- 
tar su estado psiquico. De alguna manera todo habia 
cambiado. Apenas era capaz de concretar por que le 
habia ido tan mal hasta entonces. Por supuesto que 
existia una razon para todo este cambio. Se habia ena- 
morado. ^Seria todo ello parte del amor del que le habia 
hablado el espiritu de la botella? 

El espiritu no volvio a aparecer en las siguientes sesiones. 
Fue la terapeuta la que le hablo sobre los siguientes nive- 
les de la consciencia. ^Sabria hta algo de los encuentros 
con el espiritu? Durante el trance experimento como mejo- 
raban muchas cosas en su vida y resultaban mas send- 
lias. Era como si una fuerza no humana se preocupara de 
que todo fuera siempre correcto. Se habian producido 
puras «casualidades» y todas habian sido positivas. 
Tambien podia imaginarse el nivel al que la terapeuta 
habia llamado meta-consciencia. Desde un piano, que 
estd en algun lugarfuera de nosotros, incluso mas alia de 
nuestra consciencia y de nuestro cuerpo, se sentia a si mis‘ 
ma como una persona reflexiva y sensible; se veia libre de 
presiones, sentimientos negatives, miedos, y totalmente 
integrada en el nivel del amor y de la abundancia. Era 
una experiencia maravillosa. 
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Esta experiencia no se limitaba a las horns de terapia. 
For lo que parecia, el espiritu estaba de verdad en su 
inconsciente. Pues aunque su vida no era perfecta y aun 
le quedaba trabajar mucho en si misma -lo tenia claro—, 
su consciencia habia cambiado nivel a nivel en estas 
pocas semanas. Y con estos cambios tambien se habian 
producido cambios en el mundo real. Todo aquello no 
habia sido solo un sueno. En una ocasion habia leido las 
palabras: «Tal como por dentro, por fuera». Asi habia 
sido. Aquello que se habia transformado en su mente, bri- 
llaba por fuera, conducia incluso a cambios materiales. 
Pero lo mejor de todo era esta nueva, nunca antes conocida, 
sensacion de confianza. Confianza en si misma, conjianza 
en la vida, en una fuerza divina que nos llena y hace que la 
vida sea digna de ser vivida. Si asi lo queremos». 


Los SIETE NIVELES DE LA CONSCIENCIA 

El espiritu de la consciencia Uevo a la mujer que habia 
abierto la botella a traves de los diferentes niveles de cons¬ 
ciencia. Centremonos en estos distintos niveles. 

Si se contempla a si mismo o a nuestros congeneres, 
comprobara que los hombres viven en niveles de consciencia 
muy diferentes. No se trata de que un nivel necesariamente 
vaya seguido de otro o que este completamente desbgado de 
el. Mas bien se trata de que los niveles se transforman unos 
en otros. Toda persona vive al mismo tiempo en varies nive¬ 
les. Pero un nivel es el do min ante, determina la vida de cier- 
tos hombres, y muchos de los problemas que nos afectan a 
diario, muchas hmitaciones, miedos, etc... se deben al hecho 
de que nos aferramos a un determinado nivel de consciencia. 
Nuestra energia vital se ve influida por ello; y algo tiene que 
ver con esto tambien la trayectoria de la vida, la tranquilidad, 
la felicidad y el amor. 
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Sin embargo, no debemos hacernos ningiin reproche si 
comprobamos que nos encontramos en uno de los niveles 
mas bajos. Nunca debemos hacernos la pregunta de ^^por 
que no he avanzado mas? Lo decisive es contemplar, com- 
probar y reconocer donde estamos. La meta no es la iucha, 
la desgracia, sino la felicidad. Da igual en que nivel nos 
encontremos; aceptelo, porque son muchas las razones -de 
las que no siempre es usted el responsable- que han Uevado 
su vida a este nivel de consciencia. 

Los siete niveles de consciencia son de abajo a arriba: 
seguridad, sensualidad, autoridad, amor, abundancia, meta- 
consciencia y consciencia extraha. Ken Keyes hijo en su libro 
Handbook of Higher Consciousness (Guia de la alta conscien- 
cia) describe estos siete niveles, y diferencia entre tres nive¬ 
les bajos y cuatro altos. 

A estos niveles o centres se Uega con las experiencias de 
nuestra vida. Todas las informaciones que entran en la bio- 
computadora a traves de los ojos, los oidos u otros canales de 
percepcion, son procesados de acuerdo con los programas 
correspondientes a cada nivel de consciencia. A ello se unen 
los recuerdos almacenados en nuestro cerebro y los pensa- 
mientos de nuestro entendimiento. 

Los tres niveles inferiores juegan un papel decisive 
cuando se trata de supervivencia. Son los niveles de la segu¬ 
ridad, la sensualidad y la autoridad. Estos niveles son de una 
especial importancia en los animales. Un animal tiene que 
someter todas las informaciones que recibe a la prueba de la 
seguridad, despues y a la vista del resultado, decide si tiene 
la oportunidad de alimentarse o reproducirse y en ultimo 
lugar, aunque no por ello menos importante, reconocer si los 
limites de autoridad con los que el animal se identrfica, se 
mantienen. Pero esto, evidentemente, es vahdo solo hasta un 
cierto punto para los hombres. 
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Seguridad 

Seguridad significa para los seres humanos, estar abas- 
tecido de todas las cosas vitales -o sea, comida, ropas y un 
techo bajo el que vivir. Tambien son parte de la seguridad las 
personas con las que se vive, a las que se cuida y al reves, de 
las que se reciben cuidados y atenciones. La seguridad del 
puesto de trabajo, las previsiones para la vejez, para los casos 
de enfermedad... todo esto son claras exigencias de muchos 
paises occidentales, y la batalla diaria consiste basicamente 
en conseguir del mundo lo suficiente para sentirse seguros. 
En muchas partes del mundo, sin embargo, este tipo de segu¬ 
ridad es sencillamente inexistente. 

Para muchas personas, la seguridad es el bien mas 
importante de la vida: ahorrar para la vejez, encontrar un 
puesto de trabajo que nos dure hasta los 65 anos, tener unos 
ingresos sulicientes, poderse quedar mucho tiempo en la 
casa paterna, ir ano tras ano al mismo lugar de vacaciones, 
no romper una relacion sentimental -incluso aunque sea una 
catastrofe-; en otras palabras, jseguridad por encima de 
todo, no aceptar ningiin riesgo! 

Quien se aferra a este nivel, seguramente nunca hallara 
el punto en el que considere tener suficiente seguridad. ^Es 
seguridad tener acciones por un alto valor de dinero? La 
economia puede atravesar por momentos bajos, se puede 
producir un cras/i, Ij entonces? Todos los consejeros finan- 
cieros admiten que no existe una seguridad total. Imagi- 
nemos que se decide ampliar el aeropuerto y a partir de 
entonces los aviones sobrevuelan nuestra casa continuamen- 
te; ya son un peligro. 0 nos encontramos con un accidente en 
cualquier autopista. Puede suceder que el companero o com- 
panera con el que se ha formado un hogar, nos deje cual¬ 
quier dia. 0 a lo mejor nuestros hijos no estan dispuestos a 
cuidarnos cuando seamos mayores. Ninguna seguridad es 
suficientemente segura. 
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Repito: No se trata de juzgar si esto es bueno o malo. 
Simplemente son pensamientos que determinan a mucha 
gente, sea por la razon que sea. 

Sensualidad 

Es el segundo nivel. Sensualidad tiene que ver con 
nuestros sentidos. Los hombres buscan su felicidad, o por lo 
menos, satisfaccion, a traves de las experiencias sensuales 
tales como comida, sexo, diversiones, conducir coches, miisi- 
ca, discotecas, etc... Las experiencias sensuales son un 
amplio campo para la publicidad. Conducir un descapota- 
ble, una hamburguesa humeante, estimulos sexuales... 
Evidentemente, el sexo es para mucha gente la experiencia 
sensual mas fuerte. 

Igualmente en este nivel, las exigencias y necesidades 
crecen, sin que haya posibilidad de satisfacerlas, Pero no es 
esto lo que nos ocupa. Compare, por ejemplo, un parque de 
atracciones de 1970 con uno de nuestros dias: cada vez sen- 
saciones mas fuertes, mas altas, m^ peligrosas, cada vez mas 
y mas. Esto vale en todos los ambitos. Ya no nos sirven unas 
vacaciones normales. Tienen que ser viajes excepcionales, algo 
especial... Los hombres para los que este nivel de la conscien- 
cia forma su contenido vital, no pueden ser nunca fehces. 


Autoridad 

Algunas personas solo tienen una meta en la vida: ejer- 
cer su autoridad sobre los demas. Determinar lo que hay que 
hacer, dominar, controlar, manipular. El dinero y el prestigio 
son para eUas solo medios para Uegar a su fin. Muchos direc- 
tivos operan a este nivel. El unico movil de aquello por lo que 
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luchan es el poder, la autoridad. Aunque no sean conscien- 
tes de ello o no quieran reconocer que es asi. 

Si contemplamos personas que se hallan en estos tres 
niveles, comprobamos que en cada nivel superior existe mas 
energia. Las personas que estan en el nivel de la seguridad 
son las mas cohibidas. En el nivel de la sensualidad se tiene 
mas energia y aiin mas en el de la autoridad. Desde luego 
hay algo claro: en cada nivel se puede intentar alcanzar mas 
para conseguir una vida mas plena y feliz, pero si nuestra 
felicidad depende de ello, nunca tendremos suficiente segu¬ 
ridad, ni suiicientes experiencias sensuales ni suficiente auto¬ 
ridad. Nunca estaremos satisfechos. 

Una vez mas: Todos estos niveles son importantes y for- 
man parte de nuestra vida. Pero solo cuando los hayamos 
superado, estos tres primeros niveles se convertiran en algo 
que hara que nuestra vida sea digna de ser vivida. El miedo 
a las perdidas, propio del nivel de la seguridad, desaparecera 
gracias a la confianza. Dejaremos de estar impulsados a vivir 
nuevas sensaciones constantemenle. Nuestras experiencias 
sensuales seran satisfactorias cuando nuestra felicidad no 
dependa de ellas. Ya no necesitaremos dominar a los demas 
ni romper hostilidades, pues los hombres nos seguiran y se 
dejaran Uevar por nosotros. El siguiente nivel es el del amor. 


El ciclista 

El medico le habia aconsejado hacer deporte, y habia 
decidido montar en bicicleta, Claro, tenia que ser la bici- 
cleta mas cara, y tambien la ropa tenia que corresponder- 
se con la imagen que debia tener un directivo de exito, 
Una vez mas corria a toda velocidad, pues evidentemente 
lo unico que le importaba de esta actividad era el rendi- 
miento. No habia entendido en absoluto nada de lo que le 
habia dicho el medico. El camino que realizaba discurria 
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a lo largo de un pequeno lio. A aquella hora de la tarde 
habia poca gente paseando, por lo qae nuestro hombre 
podia aplicarse al cien por cien en los pedales. El camino 
se estrecho, pero el no redujo la velocidad. Y, de repente, 
una persona aparecio delante de el en su misma direccion. 
El directivo toco la bocina como loco, pero no disminayo 
la velocidad. jEh, ahi voy. Dejad libre el camino! era el 
mensaje. Asi lo hacian antes los senores feudales cuando 
galopaban por los campos de los campesinos. Pero el hom¬ 
bre que estaba delante de el no se aparto. En ese momen- 
to, el ciclista, que parecia correr una contrarreloj, aun 
habria podido frenar, pero no penso en ello ni por una 
fraccion de segundo. 

El tipo que estaba alU delante habria podido saltar a un 
lado impulsado por el susto, pero tampoco reacciono como 
cabia pensar. Y entonces sucedio. El ciclista se llevo por 
delante al hombre. En ese preciso instante ya no valia de 
nada frenar. 

Los dos hombres quedaron tendidos en el suelo. Cuando el 
directivo se levanto, le grito fiirioso al otro hombre: «^Por 
que no se ha echado a un lado? iTiene que haberme oido!» 
Con mucho esfuerzo, el atropellado consiguio levantarse 
tambien. Tenia un brazo lleno de sangre y se le habian 
roto las gafas. Aterrorizado miro al ciclista ygesticulo con 
las manos, mientras de su boca solo salian gemidos, 
«Pero ^que le pasa? grito el ejecutivo y de pronto se quedo 
paralizado. Acababa de comprender que aquel hombre 
que caminaba delante de el y al que habia atropellado no 
podia oir ni hablar. Era sordomudo. Era totalmente 
imposible que le hubiera oido acercarse. 

Probablemente era la primera vez en la vida de este horn- 

A 

bre autoritario que sentia vergiienza. El era el unico cul¬ 
pable del accidente. Se daba cuenta de lo pesimo que 
habia sido su comportamiento. ^Sabria esie sordomudo 
que su «enemigo» habia tenido la oportunidad de traspasar 
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un nivel de la consciencia? Aunque es mas que dudoso 
que el directivo hubiera sabido aprovechar esta oportuni- 
dad. Con toda seguridad, jamas admitiria ante nadie que 
el accidente se habia onginado por su culpa. No obstan¬ 
te, muy dentro de el tenia una sensacion que nunca antes 
habia estado allL 


Amor 

El siguiente nivel es el nivel del amor. Amar significa 
aceptar a todo y a todos sin condiciones. listed se preguntara 
si esto es en realidad posible. ^Como voy a amar a alguien 
que me ha destrozado el coche o que intenta quitarme el tra- 
bajo? Aceptar a alguien, sin importar como es o lo que hace, 
no significa que se descuiden los propios intereses o se repri- 
man las preferencias. El aceptar se sucede sobre una base 
puramente intuitiva. 

Por supuesto que nos quejaremos si algo nos parece que 
carece de sentido. Muchas cosas de las que hacen los demas 
pueden no gustarnos y tenemos derecho a reaccionar como 
consideremos oportuno. Pero nuestra reaccion no significa 
que no aceptemos a los demas como personas. Cuanto mas 
hayamos superado los tres primeros niveles, el comporta- 
miento de los dem^ nos provocara menos sentimientos prove- 
nientes de los niveles seguridad, sensualidad y autoridad. 
Reconoceremos que los seres humanos con los que nos relacio- 
namos, se comportan exactamente como corresponde a su nivel. 

Pero hay algo que debe quedar muy claro. Aceptar no 
significa fatalismo. Significa solo lo que es, sin admitir 
«peros» ni «sies». Sin reaccionar irritados, sin ser heridos. 
Entonces podemos empezar a cambiar la situacion y despues 
puede suceder lo maravilloso: comprobaremos que, de 
repente, todo es mucho mas facil. Cuando se llega a este 
punto -y no he dicho que sea facil en ningun momento-, es 
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cuando se pasa al siguiente nivei -el nivei de la abundancia. 
Entonces nos abrimos cada vez mas a otros hombres, expe- 
rimentamos nuevas situaciones en la vida sin miedo al recha- 
zo o a las nuevas experiencias. 


Abundancia 

Este nivei se llama tambien el nivei de la sincronizacion. 
El que alcanza el nivei de la abundancia, experimenta la vida 
como una unica maravilla. Todo se sucede exactamente en el 
momento oportuno y de la forma correcta. Es como un cuer- 
no de la abundancia del que emana lo que es adecuado para 
nosotros en un determinado momento. A veces basta con un 
pensamiento y al dia siguiente aparece la persona que puede 
ayudarme. Es como si algo en el cosmos cuidara de que mis 
deseos se hicieran reaiidad. 

1999 - Final de Wimbledon. Se estaba jugando el punto 
decisivo de la final, cuando el defensor del titulo, Iras un 
retraso de 0:40, gano el juego con cinco «bombas», como 
Agasi llamo despues a los saques. Inmediatamente des¬ 
pues el rival encajo un break. Con esto estaba decidido el 
partido en realidad, porque Pete Sampras alcanzo un 
nivei, al que el tenista llama la «Zona», en el que todo 
sale solo. Sampras: «En el punto dlgido de la competi- 
cion, todo se desarrolla de forma instintiva». (Frankfurter 
Rundschau, 5.7,99) 

Quiza usted mismo haya experimentado este nivei. Muy 
sorprendido comprueba que todo funciona bien, sin fatigas, 
sin el esfuerzo que ha tenido que utilizar en otras ocasiones. 
Busca un coche usado y le llama un amigo para contarle que 
quiere vender el suyo. Quiere conocer a un determinado tipo 
de persona y en el bar se sienta a su lado justo alguien asi. 
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Tales «casualida{ies» se acumulan a veces de tal manera, qiie 
hasta los escepticos se quedan perplejos. 

En este punto puede hacer su aparicion lo que los ingle- 
ses llaman «Flow». Vivimos en equilibrio con el cosmos, todo 
sucede por si mismo. Es un estado particular, casi mistico, 
parecido al trance. Este estado, aunque dure segundos, es 
conocido por todos los hombres. Sin siquiera pensar somos 
capaces de reparar un viejo mueble, estamos sentados ante 
una pantalla en la que las figuras y los colores aparecen por 
si mismos, tocamos un instrumento como si no lo hicieramos 
nosotros, sino un famoso virtuoso, escribimos una historia... 

Cuanto mas transformamos los estados inferiores de la 
consciencia, con mas frecuencia llegamos al nivel del amor y 
a continuacion al de la abundancia. Y despues comprobare- 
nios que tenemos mucha mas energia que antes. La preocu- 
pacion por la seguridad, la caza de experiencias sensuales, la 
ejecucion del poder, todo esto cuesta energia. Esta energia 
esta ahora a nuestra disposicion para las cosas que de verdad 
son importantes. 

Un dia, un experto en direccion de empresas hablo ante 
un grupo de participantes de un seminario sobre dicha 
materia, Cuando se encontro ante todos aquellos ejecuti- 
vos altamente motivados, les realizo una demostracion 
que no olvidarian jamas. Esta mostraba mejor que cual- 
quier discurso lo que les queria explicar. 

-Quisiera mostrarles algo. 

Saco de su maletin un cdntaro grande con una boca 
ancha y lo coloco delante de el en la mesa. Despuh saco 
de un cajon de debajo de la mesa una docena de piedras 
de aproximadamente el tamaho de un puno, y las fue 
echando^ una detrds de otra, al cdntaro. Cuando el cdn¬ 
taro estuvo lleno hasta el borde y no cabia ni una piedra 
mds, pregunto: 

-^Estd lleno el cdntaro? 
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Todo el grapo estuvo de acuerdo en la respuesta: 

-SL 

Pero e/ dijo: 

verdad? -y saco un cubo con grava de debajo de la 
mesa. Despues volcd parte de ella en el cdntaro, lo sacu- 
dio para que se distribuyera bien y lo lleno hast a arriba. 
Nuevamente pregunto al grupo: 

-^Estd lleno el cdntaro? 

Esta vez no habia acuerdo. 

—Probablemente no -respondio uno de los participantes 
en el seminario. 

-Bien -dijo el experto. Otra vez alargo la mano por deba¬ 
jo de la mesa y saco un cubo con arena fina. Empezo a 

f 

echar arena en el cdntaro. Esta se deslizo entre las piedras 
grandes y la grava y relleno los huecos que htas dejaban. 
Y de nuevo hizo la pregunta: 

-^Estd lleno el cdntaro? 

-No -se oyd por toda la sala. 

El experto exclamo otra vez: 

-Bien. 

Despues saco una jarra llena de agua. El agua relleno el 
cdntaro hasta el mismo borde. 

-^Cudl es el significado de esta demostracion? -pregunto 
a los presentes. 

Un diligente participante levanto la mano y explico: 

-El significado es que da igual lo llena que este la agen¬ 
da de citas, siempre cabe algo mds en ella. 

-No -dijo el director del seminario-. No se refiere a eso. 
La ensenanza de esta demostracion es la siguiente: Si pri- 
mero se echara en el cdntaro la grava, no se podria verier 
todo lo demds en el. Esto solo es posible si se empieza con 
las piedras grandes. ^Cudles son las piedras grandes de su 
vida? Sus hijos, las personas a las que ama, sus suenos, 
tiempopara, si mismo, su salud... Recapacite: Si dirigiera su 
atencion a la grava para mds tarde dedicarse a las piedras 
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grandeSf nunca podna acomodarlo todo. Asi pues, si 
usted llena su vida de las cosas pequehas -las piedreci- 
llas, la arena-, la llena de cosas de las que se preocupard, 
pero que sin embargo, nunca contardn de verdad, j nun¬ 
ca tendrd tiempo para las cosas importantes de la vida, 
las piedras grandes. 

Cuando esta tarde o manana por la mafiana se paren a 
rejlexionar sobre lo que les he ejemplificado aqm, pregun- 
tense: ^Cudles son las verdaderas piedras grandes de mi 
vida? y echen htas primero en el cdntaro». 

El siguiente paso, que nos hace totalmente libres de 
toda union o valoracion, es el piano de la meta-consciencia. 


Meta-consciencia 

El que ha alcanzado este piano, mira la vida desde una 
meta-posicion, como si contemplara sus acciones y a si mis- 
nio desde un lugar tranquilo. Tambien en este piano se 
encuentra uno plenamente dentro de la vida, pero es como si 
al mismo tiempo se viera como un actor en el escenario de la 
vida. Participamos de esta representacion, representamos 
nuestros papeles mas o menos bien, pero no dejamos de ser 
conscientes de que representamos un papel y de que en ulti¬ 
mo termino, lo importante no es cual sea este. 

Aquello que queramos aprender en esta vida, acabare- 
mos aprendiendolo, independientemente del papel que haya- 
mos recibido. Las experiencias que son importantes para 
nosotros, las adquiriremos. Pero, si esta vida es una repre¬ 
sentacion, ^por que no la ibamos a representar bien? 
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CONSCIENCIA COSMICA 


Segun las declaraciones de muchos sabios existe tam- 
bien el piano de la consciencia cosmica. Es iniitil escribir o 
especular sobre este piano de la consciencia. Los pocos hom- 
bres que alcanzan este nivel, ya no necesitan ningun libro 
mas. Si usted alcanza este nivel, sabra perfectamente lo que 
es consciencia cosmica. 

El demonio del deseo 

-Daria todo an ano de mi vida a cambio de ser delgada 
-dijo la joven a su amiga. Estaban sentadas en un cafe y 
cada ana tenia un trozo de tarta en la mesa. 

-Pues entonces deja de comer tanto -le respondio la ami¬ 
ga. Pero en su voz se evidenciaba que solo hacia esta amo- 
nestacion por costumbre. Sabia que no valdria de nada. 
-Ysi no como^ dq^^ queda en la vida? —dijo quejdn- 
dose la joven que no era fea pero si gruesa-. Los hombres 
me evitan, o al menos los jovenes. Caminar me cansa y 
me cuesta mucho respirar -replied al tiempo que se metia 
un trozo de la tarta en la boca, y en su rostro se dibujaba 
una mezcla fascinante de gusto y asco. 

Y de repente, se le dilataron los ojos, como si hubiera vis- 
to un espiritu. Un hombrecillo de color amarillo chillon 
estaba ante ella: 

-Soy el demonio del deseo y puedo satisfacer el tuyo. Un 
ano de lu vida a cambio de hacerte delgada. Pero pien- 
salo bien, porque una vez que te hayas decidido ya no 
habrd vuelta de hoja. Te doy de tiempo hasta esta noche. 
Entonces volvere y me dards la respuesta. 

Todo esto sucedid en unos pocos segundos. La joven no 
sabia si habia sonado o si habia sido real. Su amiga se 
habia dado cuenta de su ausencia momentdnea. 

~(^Que pasa? De repente te has quedado muda. 
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^Debia decirselo a su amiga? Durante un instante estaba 
decidida a hacerlo, pero luego penso que era mejor collar, 
Seguramente su amiga creeria que estaba delirando. 
Durante toda la tarde y despueS, cuando ya estaba sola 
en casa, no dejo de pensar en lo sucedido: «^Que hombre 
tan extrano era aquel? ^0 es que acaso se estaba volvien- 
do loca? fjVolveria de verdad y como iba a tomar una 
decision? Y a fin de cuentas, 0,^0 si pensaba 

en su desconsolada vida actual?». 

Asi pues no se marcho a la cama, sino que se sento en su 
sillon preferido y espero. Serian las once o las once y 
media. No habia pasado nada. Pronto se terminaria el 
dia. «^Habna sido todofinto de su exuberante fantasia?». 
De pronto, de la nada surgio aquel hombrecillo, que se 
coloco ante ella. Fascinada contemplo como le cambiaba 
la figura. Unas veces era pequeno y al instante, se hacia un 
gigante; a veces era delgado y otras gordo, o bien aparecia 
feo y codicioso y despues guapo e inocente como un nino... 
-f^Lo has pensado? Un ano de tu vida a cambio de ser 
siempre delgada. 

Las Idgrimas empaharon los ojos de la joven que pregunto: 
-~(^De verdad solo un ano? 

El hombrecillo asintio. 

-Ni un segundo mas. 

Y autenticamenie delgada como para gustar a los hombres? 
-No se si les gustards a los hombres. Pero desde luego, 
serds delgada, porque en eso consiste nuestro pacto. 

-^ Quien eres tu? -pregunto la chica con el fin de ganar 
algo de tiempo. 

-Soy un demonio. Mi funcidn consiste en ayudar a la 
gente cuando no estd contenta consign misma. Soy solo 
lino de los muchos demonios que existen. Los hay encar- 
gados de las enfermedades, de los reveses de la fortuna, de 
las ruinas financieras, del alcoholismo, de la glotoneria 
-de todo aquello que ayuda a los hombres a aceptar su 
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destino. Nosotros somos, por decirlo asi, la ultima instan- 
cia cuando los hombres no consiguen cumplir con sus 
cometidos vitales -aclaro mientras sacudia la cabeza 
impaciente-. Hoy aun tengo mucho que hacer. Dime ^has 
tornado una decision? 

-Si -contesto la chica-. Si, si, si. Odio esta vida. Quiero 
ser delgada. Todo lo demds vended por si mismo. 
-Seguramente todo lo demds no vended por si mismo, pero 
quizd aprendas de este modo a reconocer cudl es el senti- 
do de tu vida. jSea pues! Manana te atropellard un cache 
y permanecerds un aho en coma. 

-Pero... -empezo a decir la joven y sus ojos se abrieron 
completamente-. No ahora. Yo creia que ese aho seria ya 
al final de mi vida. Cuando Juera vieja y estuviera enfer- 
ma. Pues no saldre de casa mahana. 

-Eso no te valdrd de nada. Dijimos un aho de tu vida, 
pero no pactamos cudndo seria. Un aho en coma, ali- 
mentada porsuero adelgaza, tal como tu querias. Despues 
volverds a la vida. Apenas comerds y te quedards delgada 
para siempre. Hards lo que ahora hubieras podido hacer: 
vivir conscientemente, marcada por ese aho en coma; 
quizd entonces reconocerds tambien que el valor de tu 
vida no reside en comer... 

La muchacha temblaba de pies a cabeza. 

-No -grito-. No quiero, quiero vivir. 

Pero el hombrecillo ya habia desaparecido. Durante toda 
la noche permanecio despierta con el cuerpo sudoroso. En 
una ocasion creyo que todo aquello no eran mds que ima- 
ginaciones. Pero enseguida supo que lamentablemente, 
era la triste realidad. Recordaba la apariencia de aquel 
ser, su voz... 

A la mahana siguiente se vistio temblando para ir al traba- 
jo. Mientras cruzaba la calle despacio y con cuidado, apa- 
recio degolpe un coche deportivo que iba a toda velocidad. 


48 



_ E! menu mental __ 

En el ultimo momento, el conductor paro. Un hombre 
joven solid del coche y sonrio desconcertado. 

-Disculpe. No he prestado atencion. Espero que este bien; 
estd tan pdlida. 

«Aquel hombre^ ^no separecia al demonio?» 

Hizo su trabajo de forma mecdnica. A mediodia no comio 
nada, lo que dejo muy sorprendidas a sus companeras. 
-('No te encuentras bien? ^Estds enferma? 

Durante el camino de vuelta a casa se echo a reir; de 
pronto, se habia dado cuenta de que todavia vivia; 
inconscientemente aligero el paso y tomo un camino dis~ 
tinto al habitual. Llego al parque mds grande de la ciu- 
dad, al que hacia muchos ahos que no volvia, y se sentd 
en uno de los buncos. En un macizo de plantas florecian 
unas rosas que impugnaban con su aroma todo lo que las 
rodeaba. Un mirlo daba brincos por el cesped encharcado. 
La joven se sentia protegida bajo los drboles grandes que 
alii habia. 

Un hombre recorria el camino de grava en direccion al 
lugar donde ella se encontraba y se sentd en la otra esqui- 
na del banco, tras pedir permiso. Aunque tenia un rostra 
macilento, parecia una persona agradable y abierta. 
Calculo que rondaria los cincuenta. Al cabo de un rato, 
el hombre sacd unos papeles y los revolvid mientras mur- 
muraba algo para si. La chica no se pudo contener, aun¬ 
que sabia que aquello no iba con ella, y pregunto: 

-('Que lepasa? Parece muy nervioso. 

El hombre alzo la vista sorprendido y ella se sobresaltd. 
«(:Acaso no eran aquellos los ojos del demonio?» 

-Un vendedor me ha vendido un equipo estereo muy caro. 
Me he dejado convencer cuando en realidad, necesito el 
dinero para otras cosas. Creo tambien que el precio ha 
sido demasiado alto. Ahora busco entre toda esta docu- 
mentacidn el pdrrafo que me permite rescindir el contrato. 
La chica escuchd con atencion. 
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-^Y eso es posible? ^Un contrato no es un contrato? 

-Lo es en determinados casos. En las llamadas ventas a 
domicilio, o sea, cuando el vendedor viene a tu casa, se 
tienen siete dias de tiempo para reflexionar sobre ello, y se 
puede rescindir el contrato sin consecuencias. 

Una luz la ilumino el rostro. «lClaro! Podia dar marcha 
atrds, El demonio habia ido a su casa j ella le habia 
dejado pasar. A la conclusion del contrato, ella no sabia 
que tenia que dar ya en ese momenta un a fto de su vida. 
Lo rescindiria aquella misma noche». 

-Aqui estd el pdrrafo. Estoy salvado. ^Le puedo invitar a 
una taza de cafe? 

-Encantada -contesto la chica y sonrio-. Pero solo a un 
cafe. Usted me ha ayudado miicho. 

Hacia una tarde magnifica. Desde el primer momento se 
entendieron fenomenal, se rieron mucho juntos y todo fue 
importante para ella, excepto la comida. Al dia siguiente 
le volveria a ver. 

Cuando despues en casa, antes de marcharse a la cama, 
se contempld en el espejo, le parecio que el rostro del 
demonio estaba allL 

-Me alegro de que hayas vuelto. Te he estado esperando. 
iVerdaderamente eres un demonio! Pero eso no te va a 
valer de nada. Rescindo el contrato -dijo con voz energi- 
ca y cargada de fuerza vital-. Me has asaltado como un 
vendedor que va de puerta en puerta. 

El hombrecillo se echo a reir. 

-Has aprendido la primera leccion. Nadie queda desam- 
parado en manos de un demonio, ni siquiera en las del 
demonio del deseo. Siempre y en todo momento, puedes 
volver a tomar una decision. En cada mordisco tienes la 
libertad de decir que no, Se acepta la rescision del con¬ 
trato. jMucha suerte! -respondio el hombrecillo, desapa- 
reciendo tan rdpido como habia hecho acto de presencia. 
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Aquella noche, la joven durmio feliz y profundamente, 
Sabia que su vida carnhiaria. No se trataba de ser delga- 
da o gorda, comer mucho o poco, Lo decisivo era vivir la 
vida de forma consciente y con plena alegria, Y eso era 
exactamente lo que queiia hacer; al fin y al cabo, acaba- 
ba de recuperar un aho de su vida. 

Si queremos utilizar el saber del chamanismo para con- 
seguir nuestros objetivos, tendremos evidentemente que ocu- 
parnos de su filosofia vital. Serge Kahili King ha compendia- 
do la filosofia del Huna, o sea la filosofia del chamanismo 
hawaiano, en siete principios. Es interesante comprobar que 
estos principios se corresponden tambien con muchos de los 
que hemos considerado fundamentos de la PNL. Se corres- 
ponden tambien con los fundamentos de muchas religiones, 
y en parte han quedado demostrados por las investigaciones 
de la psiconeuroinmunologia. 

El propio Serge Kahili King es el mejor ejemplo de has- 
ta que punto las ensenanzas del Huna pueden enriquecer 
nuestra vida. Desde nino fue formado en el chamanismo, pri- 
mero por su padre y despues por una tia y un tio que le adop- 
taron. En la actualidad es un maestro-chaman, y al mismo 
tiempo es Doctor en Psicologia por la California Coast 
University, ademas de poseer otros muchos titulos academi- 
cos. La union de la tradicion chamanica y de la formacion 
occidental le capacita de forma excepcional, para transmitir- 
nos el Huna de manera clara, comprensible y aprovechable. 
Queda por ultimo mencionar que no solo tiene exito como 
escritor sino tambien a nivel profesional. 
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Los SiETE PRINCIPIOS DEL HUNA 

El primer PRiNciPio: El mundo se corresponde 

CON NUESTROS PENSAMIENTOS (IKE) 

Hace muchos afios lei una vez una novela de aventuras. 
Ya no me acuerdo de quien la escribio ni como se titulaba. 
Seguramente era una de esas novelas baratas, que se leen en 
la juventud cuando aun no se elige mucho la lectura. Pero la 
idea de la historia no me ha abandonado en toda mi vida. 

Vn hombre joven viene de ver al mMico, que le ha dicho 
que tiene una enfermedad incurable y que como mucho le 
quedan tres meses de vida. Hoy en dia puede perfecta- 
mente suceder que un paciente reciba un mensaje tan bru¬ 
tal como este. Yo llamo a algo asi «vudu medico». 
Destrozado, el hombre vaga por las calles de la ciudad 
hasta acabar en un bar. Por supuesto, no sabia que este 
bar era un lugar de encuentro del hampa. Se sento en un 
taburete, hacienda caso omiso de una ley no escrita, cono- 
cida portodo el mundo, segun la cual dicho taburete estur 
ba reservado para el jefe de una banda. Seguramente, el 
lector ya se imaginard como siguen las cosas. 

El jefe entro en el bar, miro al hombre joven y le hablo en 
tono imperioso. El joven ya se iba a disculpar y a retirar- 
se lo mas rdpido posible, cuando, de pronto, recordd la^ 
palabras del medico. Tres meses de vida. Algo sucedio en 
aquel momento. Las cdpsulas suprarrenales de su cuerpo 
segregaron adrenalina, el corazon le empezo a latir a toda 
velocidad y las venas de su rostro se hincharon. Tres 
meses; entonces da igual si me muero ahora mismo, fue el 
mensaje que le lanzd su inconsciente, lo que le impulso a 
ponerse de pie y tensar todos sus musculos. En sus ojos res- 
plandecio un brillo inquietante, una energia aniquilado- 
ra. lAquellos ojos ya no eran de este mundo! Y mientras 
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miraba al jefe directamente a los ojos, se dibujo incluso 
una ligem sonrisa en sus labios. 

Todos los presentes habian contemplado la escena sin 
atreverse a respirar siquiera, pues conocian la bmtalidad 
de su jefe. Pew lo que sucedio despuh fue tan desconcer- 
tante que casi se quedan petrificados. El jefe curiosamen- 
te se quedo quieto y murmuro: «lQuMate tranquilamente 
sentado!» 

Este fue el principio de una excitante aventura. El horn- 
bre joven, por supuesto, se hizo pwnto con el poder de la 
banda; todos le obedecian a el y el mismo se consideraba 
a SI mismo como invulnerable, y es que pasara lo que 
pasara, a el no le ocunia nada. No tenia miedo ante 
nada ni ante nadie. Y aunque le habian dicho que 
moriria enseguida, aun estaba vivo. Estaba muy claro: el 
medico habia dicho tres meses, asi es que antes de ese 
tiempo no podia morir. 

Poco despuh, el mMico le reveld, tras pedirle perdon 
numerosas veces, que los resultados de las pruebas se 
habian confundido y que se encontraba perfectamente 
sano. De golpe, volvio a hacer su aparicion el miedo. Se 
sintio debil; sabia que en cualquier nwmento le podrian 
matar, asi es que huyo, aunque no sin dificultad. 

Es tan solo una historia, pero sin embargo, es tal como 
son las cosas. Cuando creemos que nada nos puede pasar, es 
cuando somos menos susceptibles de que nos ocurra nada. 
Los indios que construyen rascacielos en America, estan con- 
vencidos de que solo ellos tienen la capacidad de correr 
libremente por las vigas de acero a cien metros de altura. 
Evidentemente, con la preparacion necesaria, nosotros tam- 
bien podriamos hacerlo. El mundo se corresponde con nues- 
tros pensamientos. Aquello que pensamos y creemos, deter- 
mina nuestra vida. 
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En una ocasion participe como invitado en un programa 
de television como comentarista experto sobre el tema 
«orden». Uno de los participantes, Frank Burbach, era un 
hombre muy interesante. Dijo que su profesion era dorador 
de las veletas de los campanarios y para ello subia a las torres 
mas alias. En su vida privada amaba el desorden; sin embar¬ 
go, en el trabajo, era muy puntilloso, lo cual era muy com- 
prensible, porque despues del esfuerzo que le costaria subir 
hasta lo alto de los campanarios, seria fatal que por cualquier 
tonteria tuviera que repetir otra vez la operacion. Yo estaba 
fascinado de oir lo a gusto que se sentia en las alturas. Podia 
subir a los edificios mas altos sin ningun miedo. 

A veces trabajaba tambien como reportero para una 
emisora de radio. En una ocasion habia entrevistado en 
Norteamerica a algunos obreros de la construccion indios, 
que se mueven con plena seguridad y libertad por las vigas 
de acero de los rascacielos. «S6lo nosotros los indios tenemos 
esta facultad», le decia uno de ellos vanagloriandose. Cuando 
le segui por las vigas a gran altura y le pregunte como hacia 
su trabajo, estuvo a punto de caerse del susto. El hecho de 
que una persona no india pudiera subir tambien, iba mas 
alia de su capacidad de comprension. 

Este hombre no conocia el miedo; le daba igual a que 
altura se encontrara, pero cuando se imaginaba dentro de 
una cueva, el panico le vencia. La simple idea de estar den¬ 
tro de ella le aterrorizaba. ^‘Como puede suceder que un 
hombre, con un cuerpo bien entrenado, fuera capaz de subir 
a la catedral de Colonia como si nada, pero tuviera miedo de 
un simple agujero en la tierra? jEl mundo se corresponde con 
nuestros pensamientos! 

Asi formulaba Serge Kahili King el primer principio de 
las ensenanzas del Huna. La idea de que el mundo se corres¬ 
ponde con nuestros pensamientos no es nueva. Tanto los 
pensadores espirituales, como los maestros o los lilosofos de 
todos los tiempos han expresado esta ida de una u otra forma. 
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Este principio es valido para todos los ambitos de nues- 
tra vida. Hace poco tiempo tuve la fuerte sensacion de que 
tenia que interrumpir mis seminarios durante medio ano. Era 
el momento de reflexionar con tranquilidad, realizar viajes 
chamanicos y encontrarme a mi mismo. Mis amigos me con- 
vencieron para que organizara todavia unos pocos. Ninguno 
de ellos llego a realizarse. Sencillamente apenas se presenta- 
ron interesados, aunque yo nunca habia tenido problemas de 
este tipo. iQne habia pasado? ^Habria mandado un mensaje 
de forma inconsciente? ^Un mensaje que se correspondia con 
lo que yo consideraba necesario y correcto en mi inconscien¬ 
te? Me podia haber ahorrado el dinero para las convocatorias. 
El mundo se correspondia con mis pensamientos ~y no solo 
los conscientes, sino tambien los inconscientes. 

Pero, (^para que existen entonces tecnicas chamanicas 
encaminadas a alcanzar las metas? En mi caso, estas tecnicas 
no funcionaron. Quiza las haya utilizado solo a medias; quiza 
simplemente no creia que pudieran funcionar, aunque se, y 
lo he experimentado innumerables veces, que si lo hacen. 

l.e pasa igiial a mucha gente que quiere cambiar algo en 
su vida. Han leido o han oido en algun sitio que con tan solo 
imaginarse intensamente el resultado, o por asi decirlo, con 
hacerle el encargo al universo, ya todo se realiza segun nues- 
tros deseos. Intentelo. En las cosas poco importantes le 
saldra bien sin dificultades, pero ^^que pasa en las importan¬ 
tes, y sobre todo en las preguntas existenciales? 

Si sus pensamientos estan presentes en todos los pianos 
de su consciencia, entonces tiene muchas posibilidades de 
que el cosmos, el universo o lo que sea, le ayuden. Pero no 
conviene que erremos los calculos. Y justo ahi reside la difi- 
cultad. Las personas que creen que todo les sale bien, que 
pasan por la vida casi ingenuamente, son las que consiguen 
que asi sea. Es lo mismo que con lo de ser feliz. 
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La felicidad llamo de puerta en puerta; 
toco vacilante: ^Quien me abre? 

El alegre hacia mucho ruido con sus festejos, 
no oyo que llamaban bajito. 

El triste se lamentaba; no dejo entrar a nadie, 
solo traeiia nuevas tristezas, 

El rico crej'o erroneamente que era la necesidad; 
el enfermo temio que fuera la muerte. 

Ya estaba la felicidad a panto de marcharse, 
pues nadie le queria abrir, 
cuando el mas tonto le abrio la puerta. 

La felicidad le dijo sonriendo: jContigo me quedo! 

Pero los demas, que llevan a la espalda un pesado 
paquete, la carga del pasado, que han tenido experiencias 
amargas y que no pueden mirar al future de forma tan rela- 
jada, ^como consiguen configurar su vida de forma positiva 
mediante sus pensamientos? <;Les puede ayudar un consejo 
tal como «|Simplemente hazlo, es facil!»? No, no es facil. Es 
incluso muy dificil; o seguramente deberia haber dicho, terri- 
blemente dificil, porque es asi. 

Y no obstante, es posible. Hay caminos, hay medios. 
Lo podemos conseguir, si... si de verdad lo queremos. El 
mundo se corresponde con nuestros pensamientos, eso es 
totalmente cierto. El primer pensamiento: «Yo lo quiero», esa 
es la palanca que saca al mundo de su bisagra. Si todo se 
conjura contra mi, no quiero quedarme en el agujero. Quiero 
salir a la luz, encontrarme, ser feliz... Entonces y solo enton- 
ces, pueden ayudarme los siguientes pensamientos a deter- 
minar mi vida. Quien quiere motivarse, ha de estar motivado. 

Y nuevamente hay un «pero». Pero ^de que me sirven 
los mejores pensamientos, de que me sirven todos mis 
esfuerzos, si al poco tiempo me estrello con ellos contra un 
muro? Por todas partes existen limites en la vida que nos 
comprimen y restringen. 
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El segundo principio: No hay limites (Kal^) 

El abejorro tiene una supeificie de 0,7 cm^ de plumas para un 
peso de E2 gr, Segun las leyes fisicas de la naturaleza, en esas 
condiciones le es imposible volar. El abejorro no sabe esto y 
Isencillamente vuela! 

Empecemos por el Estado que casi lo regula todo. Quiza 
no tengamos unos padres ricos con cuya ayuda podamos per- 
mitirnos muchas cosas que no estan al alcance de los demas. 
Quiza no seamos unos politicos privUegiados (me refiero cla- 
ro a ciertos politicos) y tengamos que someternos a las leyes 
y reglas del Estado. 

En Frankfurt, muchas familias en verano, cuando el 
tiempo lo permite, van a pasar el fin de semana al Ostpark o 
hacen barbacoas en el Messeparkplatz. En estos lugares nos 
encontramos con un Frankfurt multicultural, relajado y mar- 
cadamente comunicativo, El aleman apenas se puede escu- 
char entre todas las lenguas que se hablan. Los reporteros 
del Frankfurter Rundschau entrevistaron a algunos partici- 
pantes de distintas fiestas-barbacoa. En su reportaje de julio 
de 1999, el reportero Wolfgang Hettfleisch describe una 
situacion tipica: «Una familia de Offenbach va al Ostpark un 
fin de semana tras otro, mientras el tiempo lo permita. La 
gran fiesta-barbacoa que aUi se hace es tambien una fiesta 
del encuentro intercultural». 

En otra parte del reportaje anade: «E1 padre de familia 
eleva la frente y se pone un poco critico con todas estas pre- 
guntas sobre las fiestas-barbacoa en Messeparkplatz, y pre- 
gunta: «(^Es que estan prohibidas?». En estas cosas se da 
cuenta uno de como es su Alemania. Hagas lo que hagas, 
empieza por averiguar si de verdad esta permitido». 

Tenemos que pagar impuestos, respetar las reglas de 
trafico; hasta en el cementerio existe un reglamento. La hier- 
ba ha de plantarse de una determinada manera y hay que 
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cuidarla. Solo excepcionalmente se permite diseminar las 
cenizas en el mar y no todo el mundo recibe el permiso para 
hacerlo. Pero hay quien si lo consigue. Para alguna genie no 
parece haber limitaciones, 

Segun el pensamiento del chamanismo, nosotros mis- 
mos nos conseguimos nuestras limitaciones. Si se reflexiona 
iin poco, estaremos de acuerdo. Con toda seguridad, algunas 
limitaciones no vienen determinadas desde fuera, sino que 
nos las imponemos nosotros mismos. Y tampoco todas las 
limitaciones exteriores son tan firmes como pudieran parecer 
a primera vista. El segundo principio del Huna es pues: No 
hay limitaciones, 

^Se acuerda de los siete niveles de la consciencia? En el 
nivel de la seguridad nos imponemos limitaciones muy estre- 
chas. Pero cuando con nuestra consciencia dejamos atras 
este nivel, cuando de verdad lo queremos, entonces podemos 
veneer muchas hostilidades y en el fondo conseguirlo todo, 
incluso ser millonario. Solo tenemos que estar dispuestos a 
pagar el precio que esto cueste, y lanzarnos a por ello con 
pleno convencimiento y de forma relajada. Pero justo este es 
el punto capital. Cuando algo tiene de verdad mucho valor, 
la mayoria de las veces no se consigue de forma relajada. De 
lo contrario habria muchos mas millonarios. 

Antes el que queria entrar en la Republica Federal 
Alemana desde la Democratica, tenia que cruzar la frontera 
poniendo en peligro su vida o arriesgandose a ir a la carcel. 
Este tipo de fronteras o limitaciones solo las pueden superar 
aquellos para los que la libertad es el mas preciado de los 
bienes que hay en la vida. A veces las limitaciones de nues¬ 
tra vida son tan alias, que deberiamos preguntarnos si de 
verdad merecen la pena. 

Por ejemplo, el que actualmente quiere ir de Alemania 
a Inglaterra, tambien tiene que traspasar fronteras, pero estas 
no son insuperables. que fronteras se trata? ^E1 miedo a 
volar? Entonces existe el coche y los transbordadores. 
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^Miedo a conducir por el lado izquierdo de la calzada? Los 
niedios de comunicacion publicos quiza no scan tan como- 
dos, pero por lo demas no presentan ningun problema. 
^Miedo a la gente que habla ingles y se comporta de una 
manera distinta a la que uno esta acostumbrado? Veneer 
estas fronteras no es algo tan sencillo para las personas reser- 
vadas y timidas. Pero siempre se puede ir con algunos ami¬ 
gos alemanes e intentarlo. 

Evidentemente aqui enlazamos de nuevo con el primer 
principio: las creencias. Si estoy convencido de que solo 
nosotros mismos nos restringimos y nos ponemos limitacio- 
nes, entonces depende de nosotros hacer que se alejen estas 
fronteras, tan lejos como nos sea conveniente. 

Un director de una empresa tenia miedo a hablar en publi¬ 
co. Horrorizado pensaba en la llegada de las proximas 
Navidades, pues sabia que todo el mundo esperaba que diera 
un discurso a la plantilla. Solo con pensarlo ya se ponia a sudar. 

Hay distintas tecnicas de PNL con las que se puede ven¬ 
eer el miedo a hablar en publico. Yo queria probar por una 
vez algo nuevo: 

-Imaginese que los trabajadores de su empresa estan en 
la sala sentados ante usted, y usted esta de pie delante de 
ellos y quiere decir algo, <^que sensacion tiene usted? 

-Es sencillamente horroroso. Veo las diferentes caras y 
es como si todos me miraran fijamente; me parecen una hor- 
da de enemigos esperando a liquidarme. 

Era evidente que este hombre establecia una clara fron- 
tera entre el y los demas. Los demas eran los enemigos. Se 
me ocurrio que le iria bien descubrir la existencia de esta 
frontera. 

-Quiza sepa que el cuerpo humano no es solo came y 
sangre, no es solo materia fisica, sino que tambien existe algo 
asi como un cuerpo energetico que rodea al fisico. Algunos lo 
11 am an «aura». 

El hombre asintio: 
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-Si, he leido algo sobre eso. 

-Me gustaria proponerle un pequeno ejercicio. Imagi- 
nese que su cuerpo energetico se expande. Puesto que se 
trata de energia, es perfectamente posible. ^Puede intentarlo? 

Espere hasta que hizo un signo afirmativo y despues le 
ayude a relajarse. Cuando entro en un trance ligero, le pro- 
puse que se imaginara su cuerpo energetico y despues que 
expandiera este cuerpo energetico, dejandole hacerse cada 
vez mas grande, hasta que ilegara a Uenar toda la sala. Era 
evidente que lo estaba consiguiendo. Tras algun tiempo le 
pedi que redujera ese cuerpo energetico poco a poco y con 
cuidado, hasta que alcanzara de nuevo las dimensiones del 
cuerpo fisico. 

-Ha sido muy extrano -dijo este hombre despues-. 
Tenia la clara sensacion de que efectivamente mi aura salia 
del cuerpo y Uenaba toda la sala. 

-Mas que haber salido, puesto que el aura rodea al 
cuerpo, lo que ha hecho es expandirse. Maravilloso. ^Podria 
imaginarse como cubre con esta aura a todos sus empleados, 
o sea, como le permite deslizarse alrededor de ellos y fun- 
dirse con sus empleados? 

Me miro algo dudoso; despues asintio: 

-Puedo intentarlo. 

-Si consigue ser un todo con sus empleados, entonces 
estos dejaran de estar separados de usted y ya no habra nin- 
guna frontera entre ellos y su persona. Y cuando ya no haya 
ninguna frontera, no habra ninguna razon para tenerlos miedo. 

Para resumir: Este hombre consiguio representarse lo 
que yo le pedia. Las sensaciones dejaron de provocarle terror 
y se hicieron muy neutrales, hasta incluso, agradables, y 
como despues me conto, el discurso de Navidad fue un exito. 

La representacion del campo energetico humano, el 
aura, Ueva a otro aspecto. Segun el punto de vista del cha¬ 
manismo no existe ninguna frontera o limitacion entre los 
hombres, animales, plantas, piedras, o sea, entre todos los 


60 


El menu mental 


seres y las cosas. Todo esta unido a todo, todo esta vincula^ 
do a todo. 

No obstante, a veces es muy conveniente levantar fron- 
teras en otro sentido. Muchos medicos o psicoterapeutas 
enferman precisamente porque desatienden el hecho de des- 
lindarse de sus pacientes o clientes. Toman energia negativa 
o pierden su propia energia. Tambien en las relaciones 
humanas o en el trabajo diario, por nombrar solo dos ejem- 
plos, nos es muy importante preservar nuestra energia. 
Entrare en este tema especialmente en otro capitulo, porque 
es muy importante. 

A1 ir describiendo los principios uno a uno por separa- 
do, se da una impresion bastante parcial. Todo esto cobra 
sentido solo cuando se relacionan unos con otros. Tenemos 
que darnos cuenta de como uno influye en el otro, todo 

f 

depende de todo, todo esta unido a todo. Unicamente cuan¬ 
do hacemos desaparecer las fronteras, encontramos la entra- 
da al saber del chamanismo. 

Tener los pensamientos correctos y saber que no hay 
fronteras es bueno, pero no es suficiente. Si, por ejemplo, 
nos pasamos todo el dia encerrados en la oficina, no nos sir- 
ve de nada imaginarnos como podriamos ascender o esta- 
blecernos por nuestra cuenta. Tambien seria absurdo pensar 
que nos va bien, porque tenemos trabajo. Esta manera de 
pensamiento positive es el opio del pueblo. La realidad es 
sencillamente que estamos encerrados, mientras afuera brilla 
el sol. Ganamos dinero, pero aiin hacemos que otra gente 
gane mas. Nos encontramos agotados y sin fuerzas. Toda 
nuestra energia se va en el trabajo. La poca que nos queda, 
y de verdad no es mucha, la gastamos en nuestro tiempo 
libre. Y nada cambia, nada. 
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El tercer principio: La energia 

SIGUE A LA ATENCION (MaKIA) 

Justamente este es el factor decisive. Sin energia no hay 
nada. Imaginese que quiere apagar un pequeno fuego con 
una manguera o, aun mejor, regar algunos macizos del 
jardin, Evidentemente tendra que abrir el grifo del agua; evi- 
dentemente tambien, tendra que dirigir la manguera con pre¬ 
cision en direccion al lugar en el que se precisa el agua. 
Debera haber suficiente agua y esta tendra que tener una 
determinada presion. Todo es bastante evidente. 

Pero en nuestra vida es exactamente igual. Es obvio que 
necesitamos energia, igual que el agua; suficiente cantidad 
de energia -hay quien habla tambien de poder-, concentra- 
da y fuerte. Solo asi podre alcanzar mi meta. Y esta meta tie- 
ne que ser muy concreta, igual que el lugar en el que voy a 
regar. Por supuesto, podemos regar toda una superficie de 
cesped con el agua; igualmente seguira siendo una accion 
que responde a una meta. Pero lo mas importante es que 
tenemos que dirigir nuestra energia con atencion hacia nues¬ 
tra meta. 

Otra vez la imagen del agua. Sujetamos la manguera. 
dirigimos nuestra atencion a nuestra meta, y el agua fluye 
directamente hacia el lugar elegido. El principio que se 
corresponde con esto en el Huna es: La energia sigue a la 
atencion. 

Suena como muy sencillo, pero sin embargo, cuanta?' 
veces no nos lo parece en nuestra vida. (;Conoce usted esta 
situacion?: me siento a mi mesa de trabajo. Como de cos 
tumbre esta Uena de todo lo imaginable, papeles, libros, car- 
petas... Esto ya me quita las ganas de trabajar. Por fin empie- 
zo, pero al poco tiempo se me va la vista hacia otro asunto 
distinto al que me ocupa. ^No sera quiza mas interesante? 
Asi es que agarro este papel. Tras varias horas he empezado 
de todo, pero no he hecho nada en realidad. 
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Cuando un karateka quiere destrozar un monton de 
ladrillos, lo que hace es dirigir toda su atencion a un solo 
punto, para con toda su energia y con la velocidad del rayo 
golpear con la mano exactamente ese punto en concreto. Su 
energia fluye justamente hacia el punto al que dirigido su 
atencion. 

Los siete niveles de la consciencia muestran que cuanta 
mas energia tenemos, mas niveles escalamos. La seguridad 
es la que menos produce; la sensualidad, el objeto del deseo, 
ya produce m^; la autoridad todavia mas; el amor, aqui acep- 
tamos todo, la energia es universal, no hay ninguna frontera. 

Queda aun por aclarar lo que es esta energia. En el len- 
guaje comun, es un termino que utilizamos con mucha lige- 
reza. «Hoy no tengo energia» o «Rebosaba de energia»; tam- 
bien decimos «Esta persona me roba toda la energia». Todos 
conocemos el estado de plena energia y el opuesto, el de fal- 
ta de energia. En medicina se utilizan terminos como «fuer- 
zas o capacidad de defensa», «fuerzas o capacidad de resis- 
tencia» o «fuerte reacci6n». Estos terminos solo tienen senti- 
do si dentro de nosotros hay algo asi como «fuerza», algo con 
lo que podamos reaccionar. 

Algunas personas irradian una energia especial; tienen 
una irradiacion personal que se siente. Otras nos dan la impre- 
sion de cansadas, debiles, agotadas, incluso, sin energia, Por 
otro lado, algunas personas que fisicamente no son nada 
robustas, pueden disponer de esta energia vital. En otras pala- 
bras, la energia vital no esta en absolute hmitada al cuerpo. 

En otros circulos culturales, la representacion de una 
fuerza universal, la fuerza vital, forma parte de la vida diaria 
de mucha gente. Los egipcios la Uamaban Ka, los japoneses 
la llaman Ki, los chinos Chi, en la India es el Prana, en 
Hawai se llama Mana. Pero ya los germanos la conocian con 
el termino de Od. Muchos cientificos y medicos se refirieron 
a ella: para Hipocrates, el gran medico de la Antiguedad, 
era la Vis medicatrix naturae; para el medico aleman 
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Friedrich Anton Mesmer (1734-1815) era el magnetismo 
animal y el psicoanalista Wilhelm Reich la llamaba Organ. 

En China se han ocupado con una especial intensidad 
de la fuerza del Chi. El fundamento de la medicina china tra- 
dicional represents al Chi a traves de doce vias, llamadas 
meridianos, que fluyen hacia el cuerpo. Un flujo equilibrado 
y regular significa salud y vitalidad. Un flujo alterado, la 
carencia de Chi o el desequilibrio producen trastornos en la 
salud. Se podria decir que la enfermedad es la energia vital 
obstaculizada en su flujo. Los maestros del antiguo Hawai 
tambien eran de esta opinion. 

El Qi-Gong chino es la mejor prueba de que la energia 
sigue a la atencion. Es un entrenamiento del poder de ima- 
ginacion. A traves de un ejercicio continue se aprende a diri- 
gir la energia del cuerpo; a permitirla que fluya alii donde se 
la necesita. Pero tambien, de la misma manera, a aceptar la 
energia del cosmos y asi estar cada vez mas saludables y ser 
mas eficientes. 

Saber que la energia sigue a la atencion puede sernos 
muy util en nuestra vida diaria. ^Ha observado alguna vez a 
un levantador de pesas cuando levanta las barras de hierro 
con discos de muchos kilos en sus extremos? Antes de aga- 
rrar la barra, recuestan la cabeza sobre la nuca y miran hacia 
arriba. Su atencion esta dirigida al objetivo; la energia y con 
ella las pesas siguen a la atencion. 

Un ejemplo negative de como funciona este principio 
son las personas depresivas. Por lo general miran hacia aba- 
jo. Cuando se sientan, se derrumban y la mayoria de las 
veces miran al suelo. Digale a un depresivo que tiene que 
mirar al frente. En caso de que lo haga, volvera rapidamen- 
te a bajar la cabeza. Mirar al frente es para ellos desagrada- 
ble, casi les duele. No se corresponde con su estado, con su 
energia oprimida. Tambien las personas mayores por lo 
general suelen mirar cansados a los pies cuando caminan. 
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Cada paso se les hace cuesta arriba y se sienten inseguros. 
Por desgracia, asi atin cobra mas fuerza su debilidad. 

^^Quiere utilizar este principio en su vida diaria para su 
propio provecho? Entonces mire siempre al frente cuando 
tenga que cargar con algo pesado. Si tiene que subir una 
escalera, no se concentre en los escalones. Sus pies sabran 
por si mismos donde tienen que pisar, es de suponer. Confie 
en ello. Si dirige su vista al frente, la accion de subir la esca¬ 
lera le sera con toda seguridad mucho mas sencilla. Tambien 
al caminar, la vista tiende a mirar hacia abajo, concentrando- 
se en el suelo que nos precede. Hay que alzar la cabeza, mirar 
a lo que nos rodea... asi se avanza con rapidez y ligereza. 

mano se hard mas larga! 

Le propongo una prueba, que mostrara mejor que nin- 
guna palabra, como funcionan los tres principios. El objetivo 
de esta prueba es comprobar que una mano puede hacerse 
mas larga en pocos minutos solo gracias a la fuerza del pen- 
samiento; normalmente medio centimetro, aunque a veces 
puede ser mas. Imaginese que una de sus manos se hace 
mas larga, es decir, dirija la atencion a su mano y la energia 
seguira a la atencion. Gracias a sus pensamientos, la mano 
sera mas larga, y los resultados muestran que no hay fronteras. 

Haga pues lo siguiente: Primero mida la longitud de sus 
manos, colocdndolas pegadas por las palmas. En la 
muheca hay varios pliegues, que podrd utilizar como pun- 
to de referenda para examinar la longitud de las manos. 
Es bastante probable que una mano sea mas larga que la 
otra. No pretendemos enganamos en absolute, asi es que 
medimos con total exactitud antes de comenzar la prueba. 
Despud levante una mano hacia arriba, sin forzar, sen- 
cillamente de tal manera que usted se pueda concentrar 
bien en ella. Los hombies suben la izquierda, las mujeres 
la derecha. ^Le sorprende? Por lo general, se estima que 
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en las mujeres la mano activa es la izquierda j en los hom- 
bres la derecha. (Este ejercicio precede no obstante^ de 
China, y alU seesdela opinion de que es justo lo contrario). 
Imaginese ahora que la mano levantada se fiace mas lar- 
ga. Hdgalo sin tension, pero totalmente concentrado. 
Quizd pueda observar con sus ojos interiores o sentir algo 
en la mano, por ejemplo un hormigueo; a veces incluso se 
oje algo. Sea lo que sea, es signo de que los pensamientos 
humanos, empleados como fiierza, tienen consecuencias 
materiales. 

Este ejercicio tiene que durar por lo menos cuatro minutos. 
El cuerpo necesita un determinado tiempo para reaccio- 
nar a su representacion. Lo ideal es que otra persona mida 
el tiempo y le diga cudndo puede terminar. 

Cuando se haya imaginado intensamente durante cuatro 
minutos que su mano se hace mds larga, como se relajan 
los tendones y los musculos, como se extiende el tejido... 
entonces compare sus manos de nuevo. La diferencia sue- 
le ser casi siempre de medio centimetro, En el dedo 
corazdn es donde se aprecia con mds claridad. 


El cuarto principio: Ahora es 

EL MOMENTO DE LA FUERZA (MANAWA) 

Margarete Fink de Frankfurt am Main, de 101 anos de 
edad, cita gustosa, como experiencia de una larga vida, la 
siguiente frase de Schiller: Lo que pierdes en un momento, no 
te lo devuelve la etemidad. 

Tratamos pues ei momento, el ahora. El hecho de 
que vivimos solamente ahora, en ei aqui y el ahora, es uno de 
los conocimientos esolericos mas antiguos. En realidad, para 
nosotros solo hay el ahora. El pasado solo esta vivo, cuando 
lo revivimos, o sea, lo traemos con nuestros pensamientos al 
presente. Los negros bantiies les dicen a las personas que no 
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son capaces de soltar, olvidar, el pasado: «Ves el dia de hoy 
con los ojos de ayer». 

Pero incluso cuando revivimos el pasado a traves de los 
pensamientos, ya no es el pasado, sino solo los pensamientos, 
el recuerdo del pasado. Por supuesto, los pensamientos son 
la realidad. Podemos pues hacer realidad el pasado en el 
presente a traves de nuestros pensamientos, si asi lo desea- 
mos. Si no lo queremos, el pasado carece de significado para 
nosotros. 

Lo mismo sucede con el futuro. Puedo imaginarme 
hacer algo en algun momento, por ejemplo, manana. Pero 
esto es mi pensamiento sobre el futuro. Hacer solo es posible 
en el presente, sea este cuando sea. 

El que solo vive en el ayer o el manana, no puede expe- 
rimentar correctamente ningun momento, no puede disfrutar 
de ningun momento, en el fondo no vive. En el ahora esta la 
dificultad. ^Que pasa por ejemplo con el trabajo? Quiero 
concentrarme en mi trabajo, pero mis pensamientos estan en 
el manana o en el ayer, asi es que el trabajo no me saldra 
bien. Pero si estoy bien concentrado en la actividad que hago 
en el momento, con todos mis sentidos, entonces recibire 
mucha fuerza. El ahora es el momento de la fuerza 
(Manawa)j dicen los chamanes, 

El dios del tiempo no tiene tiempo 

Kronos, el dios del tiempo, anhelaba tmnquilidad. Pero 
e/, que mandaba en el tiempo, no tenia tiempo para tran- 
quilizarse. Era paradojico. No era ni siquiera lo suficien- 
temente libre como para tomarse un dia de vacaciones. 
Estaba en accion desde temprano hasta tarde. Tenia que 
ocuparse de que los relojes estuvieran en hora. Algunos 
estaban atrasados o iban adelantados, asi es que tenia 
que recordarles a los hombres que los pusieran en hora, 
para no llegar tarde al trabajo. Y esto era asi incluso con 
los relojes de las radios. Aunque solo se atrasaran un 


67 





^ibre como el - PNL y Chamanismo 

segundo en mil afios, para el dios del tiempo, el tiempo 
era un concepto absoluto, j por eso, un segundo en mil 
afios jugaba un papel tan importante. 

Y despues estaba el problema de los nihos que no tenian 
ninguna gana de levantarse a la hora para ir a la escue- 
la. No queria pensar en ello. fQue bien podia entender a 
los padres con su frustracion diaria, cuando se trataba de 
sacar a los dormilones de la carnal 
Todo esto le causaba un gran estres. La cosa habia empe- 
zado con la economia basada en la division del trabajo. 
Antes los hombres se region por el sol. Se despertaban 
cuando salia el sol y el trabajo del dia acababa cuando 
declinaba. Pero despues vinieron las fdbricas y las ofici- 
nas. El trabajo de estos lugares solo funcionaba cuando 
todos empezaban a trabajar y paraban al mismo tiempo. 
0 casi al mismo tiempo. En los tiempos modemos se esta- 
blecieron compromisos. Lagente lo llama horario flexible 
o algo similar. 

('Quepasaria si a la largafuera incapaz de aguantar este 
estrh? Si le temblaban los dedos ya no podia poner en 
hora ningun otro reloj. Quizd se volviera incluso depresi- 
vo. fSeria elflnal de nuestro sistema cronologico! 

No tenia mds remedio que tomarse unas vacaciones. Pero 
gcomo iba a hacer tal cosaF Mientras se apuraba de una 
hora a otra, buscaba la posibilidad de tener tiempo para 
si mismo. De repente, tuvo una idea. Podia intentar tras- 
ladar a los hombres al pasado, asi no se dorian cuenta de 
que el tiempo permanecia parado. 

Si, eso era. Parar el tiempo durante algunas horas, minu- 
tos, segundos, si, afios. Diluir el presente, solo dejar vivo el 
pasado, y mientras tanto el podia descansar para preparar- 
se para las tareas que le esperaban en los siglos venideros. 
Con estos pensamientos tan relajados, el rostro se le ilu- 
mino. Sencillamente parar el tiempo. Los hombres ni 
siquiera lo notarian. La mayoria vivia mds en el pasado 
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que en el presente. A veces le parecia que eran ellos los que 
deseaban mantener vivo una y otra vez su pasado, solo 
para evitar que les faera hien. 

Y entonces vio a aquella nina pequena. Estaba sentada 
en la puerta de una casa vieja y en ruinas y jugaba con su 
muneca. La muneca parecia bastante estropeada, con la 
ropa rota y sin apenas color en la cara. Pero la nina no 
vein nada de eso. La abrazaba abnegadamente, la mima- 
ba, la acariciaba y le hablaba con voz suave. Quizd le 
estuviera contando sus preocupaciones. Nada existia para 
esta nina excepto su muneca. 

/ 

Kronos permanecio mirdndola a distancia. El, que a 
veces resultaba tan rudo, tenia su propio corazon. Para 
esta nina no habia pasado, ni futuro, solo el presente, la 
muneca, el juego intimo, sumergida en sus ocupaciones... 
La idea de trasladar a los hombres al pasado le dejo de 
parecer tan bien de golpe. Quizd pudiera funcionar con la 
gente mayor. Pero a esta nina pequena nunca la podria 
trasladar al pasado. Estaba aqui, inalcanzable para 
cualquier pensamiento de ayer o manana, ni siquiera lo 
entenderia. Se le ocurrio que ya habia vivido algo similar. 
Hindues, chinos, tibetanos, los primeros habitantes aus- 
tralianos, la gente de Africa -todos aquellos que le 
habian enfadado porque no se habian sometido a su dic- 
tadura del tiempo-, todos ellos vivian en el ahora, y el 
pasado y el futuro eran un mar de tiempo interminable. 
Kronos sintid de pronto que sus piemas se debilitaban. 
^Habia comido algo ese dia? Se sento junto a la nina. La 
pequena le miro brevemente y sonrio: 

Te gusta mi muneca? 

Kronos asintio. 

-Se llama Luna. 

Kronos estaba muy quieto. La ingenuidad de la nina le 
toco muy adentro. Sabia que no tenia derecho a sacarla 
de sus juegos. 
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-gEstds triste? -le preganto la pequena de repente, 
-Estoy cansado —contesto Kronos. 

-Mi mufieca tambien estd cansada. La voy a dejar dormir. 
-Pero yo no puedo dormir; tengo tanto trabajo -murmurd 
Kronos. 

-gTrabajo? jlgual que mipapd! 

Kronos calls. g Como se le podia haber ocurrido que los 
hombres se sentirian bien en el pasado? Todos los proble- 
mas que tienen los hombres se deben al hecho de compa- 
rar el presente con el pasado o el fiituro. 

Suspiro. Asi es que tenia que seguir persiguiendo al tiem- 
po sin descanso. La pequena nifia le miro, despues pare- 
ciS reflexionar un momento y de forma totalmente ines- 
perada, le tendio la mufieca. 

—gQuieres coger a Luna? 

El viejo dios tragS saliva. Una nina inocente, absoluta- 
mente confiada, le tendia su muheca favorita a el, que un 
dia tuvo que devorar a todos sus hijos, incluido Zeus, por- 
que le habian predicho que uno de ellos le derrocaria. 
CogiS la muheca con cuidado y el breve momento que 
durS esta acciSn le hizo consciente de lo que de verdad 
era el tiempo. Este momento no tenia comienzo ni fin, en 
el estaba contenida la etemidad, la felicidad intemporal, 
la infinidad en un segundo... 

Aquella niha le habia mostrado la respuesta. Ahora podia 
dejar claro a los hombres que la calidad del tiempo es por lo 
menos tan import ante como la duracion del tiempo. Todo 
tiene su tiempo, todo tiene su hora determinada. Cualquier 
cosa que este bajo el cielo tiene su tiempo, como ya se dice 
en la Bib Ha. Dura nte un instante pensS en Kairos, el dios de 
la calidad del tiempo. Siempre le habia considerado su 
rival; ahora desde su interior le pedia perddn. 

Quizd los hombres lo entenderian, lo esperaba de corazSn. 
Entonces ya no necesitarian dorse prisa continuamente ni 
perseguir la felicidad sin conseguirla. Al igual que aquella 
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niha pequena encontranan la plenitud, la felicidad, expe- 
rimentando el momento con todo su ser, 

-Gracias -dijo a la nina y le devolvio la muheca-. Deja- 
la dormir, Yo tambien me voy a dormir. 

Y asi se alejo con pasos lentos. 

Te deseo tiempo 

No te deseo todos los dones posibles, 
solo te deseo lo que no tienen la mayoiia de los hombres, 

te deseo tiempo, 

tiempo para que te alegres, para que te rias, para que te relajes. 

Te deseo tiempo para tus acciones y pensamientos, 
no solo para ti mismo, 
no para correr y apresurarse, 
sino tiempo -tambien para obsequiar-, 
tiempo para aquel que no quiera nada de ti -solo tu tiempo. 

Te deseo tiempo para asombrarte y conjiar, 
para los deberes y para el ocio, para agarrar las estrellas. 
Tiempo tambien para crecer y madurar, 
para amar y tener esperanza. 

Te deseo tiempo para que te encuentres a ti mismo, 
y sientas felicidad cada dia, cada hora. 

Te deseo tiempo para perdonar las culpas, 
tiempo para disculpar. Te deseo tiempo. 
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El ouinto principio; Amar significa 

SER FELIZ SIN UN MOTIVO (AlOHA) 


PNL y Chamanismo 


Primero 

quise conquistar la vida 
Pero ella me vencio. 


Despues intente 
projundizar en la vida. 

Pero 

me perdi en su injinitud. 

Por ultimo pense 
que se debia poner limites 
a la vida cuidadosamente. 

Pero 

se me escurrio de las manos. 

Despues, por ultimo, furioso y con torpeza, 
intenle amar la vida. 

Entonces ella me abrazo con una alegria asombrosa. 

El amor es un sentimiento. Cuando se le describe, ya no 
se trata de amor, sino de la descripcion del amor. Tambien 
se puede describir la felicidad, pero lo que es de verdad tie- 
ne que ser experimentado por nosotros mismos. Los chama- 
nes dicen: Amar significa ser feliz con todo. Estamos pues 
ante dos conceptos que no resultan faciles de entender. 

Puedo ser feliz con otras personas, con los animales, 
conmigo mismo, pero, por supuesto, tambien con una planta 
o con una piedra y hasta incluso con un coche. Pues todo tie- 
ne vida, y entre todo ello hay un tejido de energia. Segun esta 
idea, el amor no es solo ese sentimiento especial que puede 
surgir entre dos personas. Se tiene el amor absoluto cuando 
se es feliz sin un motive; simplemente asi, sin otras personas 
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0 una aficion o lo que sea. Si soy feliz son motive, entonces 
soy feliz con todo. 

En la carta de Pablo a los corintios, este escribe al final: 

Pero el amor es el mas grande de ellos, 

Cuando alguien habla todas las lenguas de los hombres, 
e incluso la de los dngeles, pero no tiene amor, no es mas 
que un gong atronador o un timbal ruidoso. Si se tiene 
inspiracion divina y se conocen todos los secretos de los 
dioses, si se tiene la conviccion de que la montana vendrd 
a uno, pero no se tiene amor, nada de todo eso tiene valor. 
Aunque uno reparta todas sus pertenencias y se condene a 
la hoguera, si no tiene amor, todo serd inutil. 

El que ama tiene paciencia. Es bondadoso y no se altera; 
no se vanagloria y no se da importancia. El que ama no 
carece de tacto, no es egoista ni irritable. No es rencoroso. 

, No se alegra cuando los demds cometen errores, sino 
cuando hacen las cosas bien. 

El que ama, nunca abandona a nadie; en toda situacion 
confta y tiene esperanza en el. Todo lo sufre. 

El amor nunca perderd su valor, pero las profecias cesa- 
rdn de golpe. El discurso en las lenguas de los hombres 
tendrd un final. El conocimiento de los secretos de los dio¬ 
ses tiene un tiempo limitado. Y es que nuestro conoci¬ 
miento y nuestro discurso abarcan solo una parte de la 
verdad. Por eso, cuando se muestre toda la verdad, 
dejardn de tener validez. 

Cuando era un nino, hablaba, sentia y pensaba como un 
nifio. Ahora soy un hombre y he dejado atrds las imagi- 
naciones infantiles. Ahora solo vemos una imagen en un 
espejo y no logramos reconocerla con claridad. Pero des- 
puh nos encontramos cara a cara con Dios. Ahora no le 
conocemos del todo, pero mds tarde le conoceremos de la 
misma forma que el nos conoce a nosotros en este momento. 
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Todo terminard; unicamente la fe, la esperanza j el amor 
no lo hardn. Estos tres pervivirdn, pero el amor es el mds 
grande de hs tres (Primera carta de Pablo a los corintios, 13). 

Si amo todo, si lo acepto todo tal como es, estoy con- 
tento con todo, entonces me haliare en un nivel de conscien- 
cia muy alto. 


El sexto PRINCIPIO; Toda fuerza viene de dentro (Mana) 

En 1999, el americano Lance Armstrong gano el tour 
de Francia y en el ano 2000 lo volvio a ganar por segunda 
vez. Ganar dos veces el tour tiene un merito muy especial, 
pero hacerlo despues de que los medicos en octubre de 
1996 le diagnosticaran cancer escrotal -y ademas una 
variante muy agresiva de este cancer- raya ya en el milagro. 
A juzgar por el estadio avanzado de la enfermedad, las posi- 
bilidades de cura eran muy reducidas. «Estuve muy cerca de 
la muerte» comenta este profesional de la bicicleta. Tuvo que 
tomar grandes cantidades de medicamentos, estuvo sometido 
a quimioterapia y acepto la lucha que tenia por delante. Un 
ano despues del triste descubrimiento que auguraba una 
muerte casi segura, se subio de nuevo a una bicicleta. 
Aunque todos los especialistas se lo desaconsejaban, el se 
prepare para el tour de Francia, una de las competiciones 
mas duras del mundo. «Quiero demostrarme a mi mismo y a 
todos los pacientes de cancer del mundo que es posible». 

^De donde sacaba Lance Armstrong esta fuerza? Con 
toda seguridad no venia de fuera. Fue su lirme creencia lo 
que hizo que esta fuerza estuviera viva en el. En la PNL exis- 
te un principio que dice que todo el mundo tiene los recur- 
sos que necesita en la vida. Lo que sucede es que a veces hay 
que despertarlos, y entonces seremos capaces de alcanzar 
cosas que no considerabamos posibles. 
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En mis seminarios hago una demostracion practica de 
como muchas veces en poco tiempo nuestras fuerzas pueden 
aumentar. Se trata de lo que Uamo prueba de elevacion, que 
a su vez sirve para subrayar la eficacia de otros principios del 
chamanismo: la energia sigue a la atencion; lo que pensamos 
se hara realidad; ahora es el momento de la fuerza y no hay 
fronteras. 

La prueba de la elevacion 

Los participantes de mi seminario estaban entusiasmados, 
Unos charlaban entre si animadamente e intentaban 
encontrar una explicacion. Otros se quedaban callados. 
Estaba claro que no podian entender lo que acababan de 
experimentar. Yo conocia todas estas reacciones y espera- 
ba poder responder a las muchas preguntas que me haiian. 
La iniciativa para la prueba vino de los propios partici- 
' pantes; asi sucedia casi siempre. Alguien habia oido que 
otrogrupo... y <^nopodriamos realizar nosotros tambien la 
prueba de elevacion? 

-Si lo desean, podemos hacer esta prueba. Con ella se 
puede aprender mucho sobre el ser de la energia y sobre 
las fuerzas mentales que residen dentro de nosotros, y de 
las que la mayoria de las veces no tenemos una idea 
correcta. Primero necesitamos un participante que este 
dispuesto a sentarse en esta silla y a dejarse elevar. 

Mire a mi alrededor. Mis ojos recayeron en un hombre cor- 
pulento y alto. Sonrio y se levanto. Por lo visto ya se 
habia imaginado que la eleccion recaeria en su persona. 
-jLe puedo preguntar cudnto pesa usted mas o menos? 
-Noventa y cinco kilos —respondio. 

-Por favor, sientese en esta silla y reldjese. Y ahora nece¬ 
sitamos voluntarios para elevar a este senor. 

Dos hombres se ofrecieron de inmediato, a los que se unie^ 
ron otro hombre y una mujer, aunque tras intercambiar 
unas palabras. 
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-Ahora, par favor^ junten las manos y estiren hacia ade- 
lante el dedo indice con las manos juntas^ de tal manera 
que htos permanezcan en contacto. Con estos dos dedos 
deberdn levantar a la persona que estd sentada en la 
silla. Dirijanse a sus hombros y pongan los dedos debajo 
de las axilas. 

Elegi para esta posicion a dos hombres mas o menos igual 
de grandes. 

-Los otros dos -y sefiale al hombre mas pequeno y a la 
joven-, pongan por favor los dedos debajo de las corvas. 
Llevo algun tiempo que todos encontraran la posicion 
correcta, 

-Ahora cuando yo diga «larriba!», intenten levantarlo. 

Di la orden y todos se esforzaron por cumplirla. Los 95 kilos 
se quedaron inamovibles en la silla, 

-Ya ven que no sepuede. Ahora vamos a concentrar nues- 
tra energia. Vamos a hacer algo parecido a lo que quizd 
hayan visto hacer a los monjes Shaolin que practican 
Kung-Fu. Los chinos llaman Chi a la energia que vamos 
a utilizar. En otras culturas tiene otros nombres: Prana en 
la India, Mana en Hawai, los germanos antiguos la lla- 
maban Od, A traves de una respiracion consciente y un 
poder de imaginacion concentrado se puede aumentar 
esta energia que tenemos dentro. 

Me dirigi al grupo. 

-Por favor, ayuden todos, A traves de su imaginacion 
manden Chi a las personas que van a proceder a la ele- 
vacion. No importa que sean escepticos al respecto, pero 
por favor, denos una oportunidad. No piemen de forma 
intensa que la prueba fallard, porque entonces desde lue- 
go fallard. 

Despues les di a la mujer y a los tres hombres indicaciones 
concretas. 

-Por favor, pongan las manos sobre la cabeza del eleva- 
do. Primero usted la mano derecha, despues el siguiente 
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tambien la derecha y asi sucesivamente uno detrds de 
otro. En la direccion de las manecillas del reloj. Sobre las 
manos derechas hay que porter ahora las izquierdas. 
Ahora todas las manos estdn unas sobre otras como un 
gran paquete encima de la cabeza del elevado y le pre- 
sionan naturalmente hacia abajo. Respiren durante un 
momenta con tranquilidad, pero profundamente. Imagl- 
nense como se van haciendo muy fuertes. El Chi activo les 
hace fuertes. Sientan tambien la energla que les transmi¬ 
te el resto del grupo. 

Yo mismo estaba de pie delante de la silla y habia levan- 
tado los brazos. A traves de mis manos enviaba energla a 
las cuatro personas. Se podia percibir la tension en la 
sala. Los cuatro respiraban despacio y de forma regular. 
El hombre sentado en la silla aguantaba pacientemente 
las ocho manos sobre la cabeza. 

-Por favor, ahora quiten las manos y frotenselas breve- 
mente. Despues vuelvan a colocarlas exactamente igual 
que antes. Haremos esto ires veces. Cuando tras la tercera 
vez les pida que bajen las manos, juntenlas deprisa como 
al principio del todo y estiren los dedos Indice hacia ade- 
lante, coloquenlos debajo de las axilas o las corvas del 
elevado, y cuando diga «jarriba!», subanlo tan rdpido 
como les sea posible. Mientras lo hacen, miren hacia arri- 
ba. Tras haberlo levantado, vuelvan a dejarlo abajo de 
inmediato; la fuerza dura unos diez segundos. 

Los cuatro estaban relajados y gracias a la respiracion 
tranquila y profunda, a mis palabras y ala energla de la 
sala estaban como en una especie de trance. Llego el 
momenta: 

-Bajen las manos ahora, pongalas juntas y con los Indi¬ 
ces estirados como les indique, y coloquen estos ultimos 
debajo de las axilas y las corvas. 

Despuds dije con determinacion «jarriba!» y el hombre de 
95 kilos de peso se elevo como una pluma. Hasta la altura 
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de los hombros de los cuatro que realizaban el ejercicio de 
elevacion, sin esfaerzo. 

-Ahora bdjenlo despacio. 

Llevd largo rato que todos se calmaran. 

-gTiene esto una explicacion? -fue laprimerapregunta. 
-Intentare dar una explicacion, aunque con frecuencia es 
especulacion. Para levantar a un hombre, necesitamos la 
correspondiente energia. Si seguimos la representacion 
china, entonces Jluye energia, o sea el Chi, a traves de 
determinadas vias, llamadas meridianos, a nuestro cuer- 
po. Si hay suficiente energia disponible y esta Jluye sin 
impedimentos, sin bloqueos, por nuestro cuerpo, entonces 
la persona en cuestion estd Sana y fuerte, dispuesta a ren~ 
dir. Pero por desgracia, esto no suele ser una regia sino 
una excepcidn. 

Para ciertos rendimientos especiales no solo se necesita 
mucha energia, sino que ademds esta debe Jluir dirigida 
a un objetivo. Por esa razon, el primer intento de eleva- 
cion no fue posible. El flujo energetico no estaba activa^ 
do, faltaba la concentracion y el poder de la imagina- 
cion. Al respirar tranquilamente en un estado relajado, 
con la representacion de ser fuertes y capaces de levantar 
al hombre, con la energia del grupo y mi propia energia, 
se cred un fuerte potencial de energia. A ello se unid la 
concentracidn dindmica, algo parecido a cuando los tra- 
bajadores mueven un peso todos al mismo tiernpo justo en 
el momenta en que se dice «ahora». 

-Una vez lei que en Nueva York una mujer fue capaz de 
levantar sola una furgoneta, para que pudieran sacar de 
debajo de las ruedas a su hijo que habia sido atropellado 
-dijo uno de los participantes del grupo. 

-En determinadas situaciones, por ejemplo en las de peli- 
gro, podemos desarrollar fuerzas desconocidas. Pero creo 
que la propia naturaleza nos protege de un derroche irre- 
flexivo de energia. 
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-jSe puede levantar todo tipo de cosas de esta manera? 
-file la siguiente pregunta, 

-En una ocasion conseguimos elevar entre dos personas 
una pesada mesa de hierro, pero estuvo a punto de salir 
mal, porque no la bajamos de inmediato j al caer dano el 
suelo. Como ya dije, la energia dura muy poco tiempo. 
Tras una corta pausa continue: 

-En esta prueba hay algo mas que juega un papel muy 
importante. La energia sigue siempre a la atencion, tal 
como senalan muchos investigadores. Para los chamanes 
de Hawai es uno de los siete principios. El Dr. Serge 
Kahili King, un maestro chamdn y al mismo tiempo 
Doctor en psicologia, da un ejemplo para la aplicacion 
prdctica de este principio. Dice que se siente mds ligero un 
objeto que haya que elevar, si se concentra la atencion en 
el punto mds alto de este ultimo o incluso en el aire, a 
unos treinta centimetros de el. Eso es exactamente lo que 
hacemos con la prueba de la elevacion. Lo que sucede 
cuando se descuida este principio, lo podemos ver por 
ejemplo en la gente mayor, que al caminar miran al sue¬ 
lo y avanzan a duras penas. Lo pueden probar ustedes 
mismos. Sientense en una silla, miren al suelo que tienen 
delante durante unos minutos, e intenten despues levan- 
tarse rdpidamente. No lo conseguirdn. 


El septimo principio; La eficacia es 

LA MEDIDA DE LA VERDAD (PONO) 

Se puede expresar aun de forma mas sencilla: Lo que 
funciona es verdad. De este principio se deduce que no exis- 
te ninguna verdad absoluta. Para cada persona vale una ver¬ 
dad distinta, y por esta razon, para los chamanes no es lo 
mas importante si algo es verdad o no. Lo importante es si 
funciona, si es eficaz. 
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De que sirven las mejores recomendaciones, los mejores 
conocimientos, si no se les puede dar vida. Piense en los 
muchos consejos que se nos dan desde multitud de ambitos: 
asi debe vivir para estar sano; asi debe comportarse para 
tener exito; asi... Esto mas que consejos son ataques, porque 
un consejo que no resulta facil de seguir, no es un buen con> 
sejo. Por eso solo hay un consejo que se deba observar: No 
siga ningun consejo (aunque eso queda a su libre albedrio). 
Yo opino que cuando hacemos lo que consideramos correc- 
to por intuicion, entonces nos resulta mas sencillo y nos ayu- 
da a la larga. Y es que solo en ese momento pasa a ser un 
componente o parte esencial de nuestra vida. 

Para averiguar si algo es eficaz, tenemos que ser flexi- 
bles. Intentamos, probamos -para despues decidirnos- lo 
que nosotros personalmente consideramos verdad, o sea, efi- 
caz. Abiertos a todo lo nuevo, pero tambien criticos. No tene- 
mos que abandonar demasiado rapido, aunque si reconocer 
cuando se debe poner termino. 

Asi podemos intentar sin grandes riesgos trabajar con 
ayudas o elementos espirituales, realizar viajes chamanicos y 
todas las demas cosas interesantes. Es como una aventura 
con riesgos calculados; por algo Serge Kahili King llama al 
camino del Huna, el camino del aventurero. 

Seguro que existen aun mas posibilidades para elegir. 
Segiin el modo de pensar del chamanismo, al final es igual 
por cual nos decidamos. Siempre se Uega a la meta. 

En la PNL, la flexibifidad es una de las necesidades mas 
importantes. Si algo no funciona, eso no significa que yo haya 
faliado. Tampoco significa que el cliente no sea susceptible 
de cambiar; significa solo que tengo que encontrar otro cami¬ 
no. Creo que fue Robert Dilts el que dijo: «Ha sido una tera- 
pia maravillosa y muy eficaz, pero lamentablemente el 
paciente no era el adecuado para ella...» Con esta frase ha 
expresado con total exactitud aqueUo a lo que nos referimos. Si 
una estrategia no tiene exito, puede deberse a muchas causas. 
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Puede no ser el momento adecuado, o la tecnica puede no 
ser la correcta para el caso en cuestion, o yo no me encuen- 
tro en buena disposicion... Sea lo que sea no puedo decir que 
el cliente ha presentado resistencia. Simplemente tengo que 
encontrar otro camino. 


Los CUATRO PL_ANOS DE LA REALIDAD 

Serge Kahili King nos contaba la siguiente historia de 
Maui, el heroe hawaiano; 

Poco despues de crear el mundo, el cielo se quedo muy 
bajo. Estaha tan pegado a la tierra que todos los seres 
humanos teman que arrastrarse. La unica vision de la tie¬ 
rra y de ellos mismos era desde abajo. Maui continua- 
■ mente queria descubrir nuevas cosas, pero cada vez que 
intentaba ponerse de pie, se daba contra el cielo, Un dia, 
un heroe intento levantar el cielo, pero no lo consiguio. 
Despuh, Maui encontro una chica que le gustaba. Quiso 
ir con ella a hacer surf, pero no podian subirse a la tabla, 
porque daban en el cielo. La chica dijo: «Cuando seas 
capaz de levantar el cielo, ire contigo a hacer surf», Maui 
alzo primero una parte del cielo y despuh la otra... hasta 
que hte se levanto lo suficiente para que todos pudieran 
estar de pie. «Ahora los hombres pueden estar de pie, des¬ 
cubrir nuevas cosas y practicar el surf con las chicas que 
les gusten». Esto significa a un tiempo que no hayfronte- 
ras y que si las hay. Maui amplio las fronteras que habian 
sido consideradas por los demds como inamovibles. 
Elevar el cielo significa tambien seguir pensando. 

Un camino para ampliar nuestro pensamiento reside en 
la conviccion del chamanismo de que existen varies pianos de 
la reahdad. Vivimos en un universe con muchas dimensiones 
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o pianos. Cuando desplazamos nuestra atencion de un piano 
a otro, conseguimos distintos efectos. Son los mismos liom- 
bres, es el mismo mundo, solo que lo contemplamos de otra 
manera. Cuando se abandona un piano, aparecen visibles 
otras cosas. 


I . El PUi.NO FISICO 

Este es el piano de la separacion, el piano material. En 
este piano, los hombres, las cosas y los lugares estan separa- 
dos. Es un piano util. Nos permite comprender la diversidad 
del mundo: tecnologia, casualidad, control, causa/efecto, 
genes, principio/fin, vida/muerte. 

El reverse de la moneda es que si los hombres aceptan 
que estan separados, que no hay ningun nexo de union, se 
puede generar miedo, y del miedo nace con toda facdidad la 
furia y el odio. 

Los chamanes intentan juntar las cosas separadas, bus- 
car elementos comunes, vinculaciones y producir la mayor 
cantidad de relaciones posibles. 


2. El PLANO psfouico 

En este caso se trata del piano de la experiencia psiqui- 
ca. Todo esta relacionado con todo. Los hombres no estan 
separados. No existe una experiencia objetiva claramente 
definida, porque se puede estar en comunicacion con el 
entorno e influir en el. Y ademas, incluso, sin abrir la boca. 
No hay ningun principio y ningun fin. 

En este piano utilizamos tecnicas mentales para conse- 
guir resultados objetivos. Si no podemos cambiar el exterior, 
entonces buscamos algo dentro de nosotros que podamos 
transformar, y puesto que todo esta relacionado con todo, los 
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cambios tambien se manifestaran en el exterior. A este pia¬ 
no pertenecen los suenos, la intuicion, la percepcion extra- 
sensorial y los rituales para entrar en contacto con los espuitus. 


3. El PLANO SIMBOLICO 

Si nos encontramos en este piano, entonces el tiempo, el 
espacio, la materia, la energia, los hombres, los animales, las 
plantas y las piedras estan en una permanente relacion 
mutua. Todas las cosas tienen un significado, pero solo en 
relacion unas con otras. 

Todo es un sueno, todo es ilusion. Todo es un simbolo, 
todo depende de alguna otra cosa. Los suenos son experien- 
cias verdaderas que continiian una vez acabado el sueno. 
Vivimos al mismo tiempo en diferentes suenos, pero solo 
somos conscientes de uno. La vida es un sueno. La transfor- 
macion solo sucede, cuando me cambio a mi mismo. 
Entonces se transforma mi sueno. 

Este piano tiene un gran significado para el trabajo prac¬ 
tice del chamanismo. Cuando uno se enfrenta a un desafio en 
la vida o se tiene un problema, se puede conseguir un cam¬ 
bio en este piano a traves de los correspondientes simbolos. 
Se crea un simbolo para el problema y se mantiene en la 
consciencia hasta que se transforma. La solucion por lo tan- 
to no se produce a traves de un metodo logico, analitico. En 
lugar de ello transformo el modelo. 

La idea en la que esto se basa es que todo es energia. 
Los pensamientos son energia que puede influir en otras 
energias. Alla donde haya un problema, se encuentra un 
modelo en conflicto. Cuanto mas nos concentremos en el pro¬ 
blema, peor sera. Hasta que por fin cambiemos el modelo. 
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4. El PLANO DE iDENTIDAD 

En este piano viene a ocurrir io mismo. Nos identifica- 
rnos con aquello que creemos ser. Nos identificamos con per¬ 
sonas, con animales de fuerza.,. hasta Uegar a la consciencia 
mistica de la unidad del cosmos. Si esto se hace con conoci- 
miento de causa, es eficaz. Si solo se hace porque lo hacen 
otros, no vale para nada. 


El ejemplo de un proceso de curacion 

Para deJar claros el signilicado y el efecto de estos cua- 
tro pianos, pondre como ejemplo un proceso de curacion. 

En el piano fisico, la curacion se produce a traves de 
los medicamentos, la cirugia, cambios en la alimentacion, 
transformacion del comportamiento o como ocurre en la 
medicina china, a traves de la energia. 

En el psiquico, el piano emocional, son ante todo los 
sentimientos los responsables de la enfermedad. Cuando cura- 
mos el conflicto emocional del cuerpo, este se relaja, lo que 
hace que pueda sanar, Mandamos mensajes telepaticos al cuer¬ 
po y a los diferentes organos; creamos imagenes Uenas de fuer- 
za que le muestran al cuerpo el camino que conduce a la salud. 

No necesitamos saber como trabaja el cuerpo. Todo lo 
que sabemos del cuerpo es teoria. El cuerpo tiene su propia 
sabiduria. Podemos confiar en ella. 

Hay dos emociones que poseen un signilicado funda¬ 
mental: el miedo y la furia. Cuando domina el miedo se sue- 
le expresar corporalmente, casi siempre en forma de entu- 
mecimiento, dolor (sin hinchazon) y espasmos. Hay algo que 
no funciona. En lo mas profundo del cuerpo pasa algo, un 
profundo dolor sin razon aparente. Determinadas palabras 
clave o frases pueden ayudarnos a enfocar la transformacion. 
Son las palabras que transmiten autoconlianza y conlianza en 
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el resultado positive. Como imagen usamos la representacion 
de unas manos rojas y ardientes. 

Los sintomas de la furia son la hinchazon, las infeccio- 
nes, el enrojecimiento, las erupciones. El estado no cambiara 
si no se aplaca la furia. Las palabras de paz y de tolerancia 
ayudan bastante, ademas de la imagen de unas manos frias 
y azules. 

En los cases en los que se mezcla furia y miedo, usamos 
palabras de ambos estados, ademas de la imagen de unas 
manos luminosas y blancas. 

En el piano simbolico curamos ante todo con simbolos. 
El cuerpo comprende estos simbolos. Cuanto mas fuertes 
scan los sentimientos que acompanan este proceso, mayor es 
el efecto en el cuerpo, porque para el inconsciente, los sen¬ 
timientos fuertes son muy importantes. 

En el piano de la identidad curamos transformando 
nuestra propia identidad. Asi, una persona solitaria se iden- 
tifica con alguien que mantiene buenas relaciones con los 
demas. Si estamos enfermo, nos identiiicamos con alguien 
que este sano. 0 bien me imagine un cuerpo nuevo y me 
identifico con el. Con eUo consign algo nuevo, un cuerpo nue¬ 
vo, un nuevo estado del cuerpo. 

En el fondo no se trata de nada diferente a lo que la 
PNL entiende por modelar. Contemplo a una persona que 
para mi es un modelo: su comportamiento exterior, sus per- 
cepciones, su modo de obrar y tambien su mundo imaginati¬ 
ve interior. Me identifico en la medida de lo posible con esta 
persona y me convierto hasta un cierto punto en la imagen 
que de ella refleja el espejo. 


El PLANO LOGICO 

El piano de la identidad juega un papel importante tam- 
bien en otro modelo, el modelo del piano logico, lo que nos 


85 



.J^ihre coma el - PNL y Chamanismo 

hace retroceder a los conocimientos de Bertrand Russell, N. 
Whitehead y Gregory Bateson y que fueron aprovechados en 
la PNL por Robert Dilts. 

El pequefio y Umido nino estd ante su madre. Hoy es su 
primer dia de escuela y tiene miedo. Su madre es una per¬ 
sona dominante; la vida la ha hecho dura. Se holla en el 
quicio de la puerta y se despide de su hijo con las pala- 
bras: «Tienes que ser mejor que los demds». Despues le 
manda solo al colegio. 

Esta frase llega muy profundo al inconsciente del nino e 
intenta cumplir con la orden de su madre. Todos los dias 
hace los deberes con mucho cuidado. En la escuela escu- 
cha con mucha atencion. Pero, puesto que los ninos ya 
eran capaces de leer un poquito, un dia le piden que lea 
en alto. Y de repente, se le aparece aquella frase: jTienes 
que ser mejor que los demds! Hace un gran esfuerzo, pero 
se atasca en la lectura, empieza a tartamudear. La pre- 
sion produce contrapresion. Toda la close se rie y, lo que 
es peon tambien se He el profesor. El nifio se pone rojo y es 
incapaz de decir ni una sola palabra mds. Desde este dia 
tartamudea. La escuela se convierte en una tortura. 
Trabaja coma un poseso^ porque debe ser mejor que los 
demds, y el tartamudeo se hace cada vez mds intenso. 

Los convencimientos internes o los dogmas son una 
fuerza muy potente. Pueden hacernos fuertes y personas de 
exito, pero tambien limitarnos. Henry Ford dijo una vez: 
«Tanto si cree que lo conseguira como que no lo conseguira, 
en cualquier caso tendra raz6n». 

El que cree que no puede hacer algo, desde luego que 
no lo conseguira por mucho que se esfuerce. ^Conoce usted 
los dogmas que le limitan? A veces son claramente manilies- 
tos, otras veces se los descubre tras un intenso trabajo. Por 
ejemplo, ^que efectos consiguen frases tales como: «s61o un 
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mas que tonterias. Hare todo lo posible por que se me reco- 
nozca, pero dado mi comportamiento, al final no conseguire 
diclio reconocimiento. Mi conducta, naturalmente, repercu- 
tira en mi vida, y con ello el mundo que me rodea respon- 
dera a mi sistema de valores. 

Asi pues, en este ejemplo tenemos cuatro pianos logicos: 
el sistema de creencias, las capacidades, el comportamiento 
y el mundo exterior que nos rodea. Cada piano crea, por asi 
decirlo, un marco organizador para el procesamiento de la 
informacion del que esta por debajo de el. 

Pero que significa que alguien diga de si mismo: «Soy 
alcoh61ico», «soy fumador» o «soy un fracasado». Se trala de 
uno de los pianos establecido sobre dogmas especificos, la 
identidad. Por encima de este todavia esta el piano espiritual. 
Repasemos otra vez los distintos pianos de arriba a abajo. 

El piano espirituaL Es superior al de la identidad, Se refie- 
re a nuestra relacion con otros seres vivos o con el ambi- 
to de la religion o la espiritualidad. Naturalmente, esto 
significara algo diferente para cada persona. La pre- 
gunta podria ser: ^Adonde pertenezco? ^Que tarea o 
mision tengo encomendada? 

El piano de la identidad. Aquello que importa a nuestra 
personalidad. El conocimiento de nosotros mismos y 
nuestros valores. La pregunta podria ser: ^;Quien soy 
yo? ^Como me enliendo a mi mismo? 

El piano de los convencimientos o los dogmas. La pre¬ 
gunta en este caso seria: ^Por que actuo como actuo? 
j;Por que hago lo que hago? ^^En que creo? iQue es im¬ 
port ante para mi? ^Que me motiva? 

El piano de las capacidades, /,Que capacidades tengo? 

^,Que capacidades establezco? ^Como hago las cosas? 
El piano del comportamiento, lQ\ie hago? Un ejemplo 
procedente del campo de la salud: Puedo comportarme 
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nino tranquilo es un nino adorable», «toclos los hombres son 
malos, solo buscan una cosa», «eres un inutil» en un nino 
que las oye una y otra vez? 

Estas frases que quedan ancladas profundamente en el 
inconsciente, limitan la vida de los afectados, repercuten en 
todos los pianos. que nos referimos con «planos»? Todo 
proceso de aprendizaje, todo proceso de cambio o, muy en 
general, todo proceso de comunicacion se produce en dife- 
rentes pianos. Estos estan ordenados jerarquicamente. 
Robert Dilts escribe: «E1 cerebro, como practicamente todo 
sistema biologico, esta ordenado en pianos. El cerebro tiene 
distintos pianos de procesamiento. For esta razon existen 
diferentes pianos del pensamiento y del ser. Si queremos 
entender el cerebro o transformar su comportamiento, tenemos 
que ocuparnos de estos diferentes planos» (Robert B. Dilts: Die 
Verdndemng von Glaubenssystemen (La transfonnacion de los 
sistemas de creencias), Junfermann, 1993, p. 15). 

Muchos dogmas son la consecuencia de conflictos psi- 
quicos no procesados y con frecuencia, se basan en inter- 
pretaciones erroneas de experiencias anteriores. No obstan¬ 
te, determinan nuestra vida, incluso aunque no seamos cons- 
cientes de ello. ^Que efecto tendria por ejemplo un dogma 
como «No valgo para nada» o «No estoy a la altura de los 
demas» en nuestro comportamiento frente a otras personas? 
Dichas personas no tienen por que ser en realidad superiores 
a nosotros; basta con que nosotros nos sintamos por debajo. 

Si no vabera para nada, seguramente no tendria la capa- 
cidad de afirmarme frente a los demas. Evidentemente, me 
correspondera poco dinero y poco reconocimiento o acepta- 
cion por parte de otra gente. Los demas siempre estaran 
antes que yo, puesto que valen mas de lo que yo lo hago. 
Esto hace que me sienta desgraciado, pero las cosas son asi. 

En consecuencia me comportare como corresponde a 
mis dogmas y a mis capacidades. En las discusiones me 
callare, incluso aunque compruebe que los demas no dicen 
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de tal manera que evite los habitos no saludables y prac- 
tique los saludables. 

El piano del mundo que nos rodea, Es el ambiente en el 
que vivo, el entorno social, etc... ^Donde estoy? <^Con 
quien estoy? iQue percibo a traves de mis sentidos? 

Si se cambia algo de los pianos inferiores, pueden verse 
afectados los superiores. Aunque esto no es seguro por com¬ 
plete. For el contrario, si cambio algo de los pianos superio¬ 
res, tambien cambiaran los inferiores para dar sustento a los 
cambios del piano superior. 

De este modelo de pensamiento que se corresponde 
acertadamente con la realidad, se deduce un conocimiento 
fundamental: en todo proceso de transformacion o de apren- 
dizaje, tendre un exito especial si parto del piano «correcto». 
Es el camino mas corto que Ueva al resultado duradero. He 
aqui unos ejemplos para aclarar este punto: 

El paro es hoy en dia un gran problema. Para mucha 
gente es valido el dogma: «El que no trabaja, no tiene valor». 
Algunas personas se identifican plenamente con su profesion. 
En consecuencia, la perdida del puesto de trabajo significa 
que la persona en cuestion pierde su personalidad; ya no es 
nada mas. Con toda seguridad no se puede ayudar a estos 
desempleados, recomendandoles que disfruten del tiempo libre, 
que se busquen una aficion o algo parecido. Este seria el piano 
del comportamiento y del entomo, pero no el de la identidad. 

Tomemos el caso de alguien que ha suspendido un exa- 
men importante. Un examen es un examen, nada mas. Si no 
se aprueba, tiene consecuencias negativas, pero que no se 
apruebe no tiene nada que ver con las capacidades o el com- 
})orlamiento. Podria muy bien suceder que el examen estu- 
viera disehado para adrnitir a poca gente en una profesion. 
Pero en ningun caso, afecta a la personalidad del individuo 
en cuestion. El valor interior de una persona no cambia por 
el hecho de haber suspendido un examen. 
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Piense en el ejemplo del lartamudo. Una terapia del 
comportamiento puede ser de ayuda. Pero en tanto que el 
dogma «Tienes que ser mejor que los demas» no se transfor¬ 
me en un dogma adecuado, permanecera la presion interna 
y dificultara el exito de la terapia. 

Un enfermo grave que esta convencido de que su enfer- 
medad es incurable, tiene pocas posibilidades de curarse. 
Probablemente el dogma sea mas fuerte que todos los medi- 
camentos. Lo contrario, o sea, la creencia en el poder cura¬ 
tive de un medicamento, el Uamado efecto-placebo, puede 
conseguir autenticas maravillas. 

En lo que respecta a la persona que se cree menos valio- 
sa que los demas, poco le va a ayudar dejarle claras cuales 
son sus capacidades o cuantos exitos ha tenido ya. Pero si se 
descubre cuando y como se origino el dogma que le limita, y 
un pensamiento de poder sustituye a la limitacion, entonces 
desapareceran los bloqueos, y de golpe dispondra de una 
inmensa cantidad de energia. 

Me imagine que en este punto el lector tendra la siguien- 
te pregunta en la mente: ^Como se pueden compaginar todos 
estos pianos, experiencias y modelos? De ninguna manera. 
No se trata de eso. Lo que se ha descrito en pianos separa- 
dos, en la realidad esta junto. Todas las cosas estan unidas 
las unas a las otras, se encuentran en un continue intercam- 
bio y en ultimo termino son una sola cosa. Esta diversidad, 
estos muchos aspectos desembocan unos en otros hasta for- 
mar una unidad. \ cuanto mas me acojo a mi mismo, mas 
me dejo fundir en mi mismo, mas podre sacar de esta rica 
fuente que hay dentro de mi. Pero lo mejor es que todo sue- 
le suceder inconscientemente; no hay que pensar en ello. 
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ORACION DE PETICION DE UNA PERSONA 
OUE ENVEJECE 

Senor, tu sabes mejor que yo, que voy haciendome 
vieja de dia en dia 

y que llegard el momento en que lo sea. 
Gudrdame de la vanidad de tener que decir algo 
en toda ocasidn y en cualquier tema. 

Librame del gran sufrimiento de querer poner en orden los 

asuntos de los demds. 

Ensename a ser reflexiva y no ensimismada^ a ser servicial y 

no dictatorial. 

Respecto a mi gran recopilacion de sabiduria siento 

no divulgarla, 

pero comprende, Sefior, que deseo conservar 
algunas amistades. 

Ensename a collar en lo referente a mis enfermedades y 
preocupaciones; van en aumento, 
y las ganas de describirlas tambien crecen 
de ano en ano. 

Ensename la maravillosa sabiduria de que 
puedo equivocarme. 

Dame, Sefior, complacencia. Se que no soy necesariamente 
una Santa, pero un viejo grundn es la corona 
con la que el demonio remata su trabajo. 

Ensename a descubrir en los hombres 
talentos inesperados, y permiteme, Sefior, 
mostrarles sus dotes. 

Teresa de Jesus (1515-1582) 
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U n profesional se diferencia de un aficionado no solo 
por sus conocimientos, su experiencia y su capaci- 
dad, sino tambien por las herramientas que utiliza. 
Cuanto mejor sea la herramienta, mas facil resulta el trabajo. 

Tambien en el ambito mental necesitamos buenas herra¬ 
mientas si queremos tener exito. Tanto la PNL como el Huna 
son medios muy apropiados; si, efectivamente, es esta su 
caracteristica principal, el ser especialmente efectivos. Am- 
bos buscan las mejores herramientas y las usan con un obje- 
tivo. El lector se dara cuenta enseguida que PNL y Huna 
encajan el uno en el otro perfectamente, como los pifiones de 
dos ruedas dentadas. 

Una buena herramienta es como la Have del cofre de los 
tesoros. Abramos pues este cofre. 
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Anclar el resultado 

^^Tiene usled ya un libro de la felicidad, o mejor dicho, 
un libro de los momentos felices? Incluso se pueden comprar 
libros que contienen reunidos mil momentos felices, pero yo 
le propongo que se confeccione usted el suyo propio, escri- 
biendo los momentos felices que vaya experimentando. 
^Cuales son esos momentos felices? 

- El primer momento en que se divisa el mar despues 
de un agotador viaje en coche durante las vacaciones. 

- Que a uno le apliquen crema en la espalda con mucho 
cuidado. 

- Una cama con las sabanas recien cambiadas. 

- Conducir un coche descapotable en primavera. 

- Sentarse al aire libre por primera vez en primavera 
tras el inviefno. 

- Bailar hasta caerse al suelo. 

- Acariciar a un gato. 

- Musica romantica para bailar. 

- Dejar que un bombon se deshaga en la boca. 

- El olor del pan recien horneado. 

- La primera vez que se prepara con todo el carino una 
comida para los demas. 

- Banarse en la playa desnudo. 

- Tener la intuicion de como se puede ayudar a una 
persona. 

No tienen por que ser necesariamente cosas importan- 
tes. Tarnbien cuando recordamos los pequenos momentos 
felices, los momentos especiales de nuestra vida, despiertan 
estos buenos sentimientos. En un dia nublado y de pensa- 
mientos tristes, el rayo de sol del recuerdo puede hacer nues¬ 
tra vida nuevamente clara y feliz de repente. El pensamiento 


94 



I 


___ Abramos el cofre del tesoro __ 

de un momento de felicidad puede lograr que nos sintamos 
tal como lo haciamos en dicho momento. 

Los sentimientos de entonces estan anclados en noso- 
tros, y el ancla puede ser un acontecimiento, una imagen, 
una sensacion fisica, sonidos, musica, ruidos... 

Muchas experiencias humanas estan tan fuertemente 
relacionadas con determinados estimuios externos, que el 
mismo estimulo o incluso solo el recuerdo de dicho estimulo, 
vuelven a dar vida a las viejas experiencias. 

Los anclajes juegan un papel muy importante en nues- 
tra vida; por desgracia, con frecuencia suele ser negative. El 
recuerdo de un examen catastrofico puede hacernos volver a 
suspender el siguiente. Hemos anclado con fuerza el aconte- 
cimiento negative, y ya solo el hecho de ver al examinador 
puede ocasionar que nos domine el miedo y que nuestro 
cerebro desconecte por complete. 

En el fondo, un ancla es un simbolo de una determina- 
da experiencia. Tal como volvemos a ver, oir, sentir -es 
decir, experimentar sensitivamente- este simbolo, o simple- 
mente tal como nos lo imaginamos, asi vuelven a la vida los 
sentimientos de las antiguas experiencias. Las fobias son un 
buen ejemplo de la capacidad de anclaje del ser humane. 

«No tienes que tener miedo del agua», le dice el padre al 
nino de cuatro anos. «A tu edad yo ya sabia nadar, jSalta!». El 
nine siente miedo y se queda parade y quieto. El padre lo 
agarra y lo lanza al agua. jQuien te ama, te hara sufrir! 
Despues se tira el y saca al nine que ha tragado un monton 
de agua. «^Ves? No ha pasado nada», le dice el padre todo 
contento. No se da cuenta de lo que le esta pasando al nine: 
su propio padre lo ha demostrado; queria que se ahogara... 
Asi se destroza la confianza de una persona, sin hablar, por 
supuesto, del miedo al agua que desde ahora estara anclado 
en el nino. 

Muchos de nuestros problemas son pues la consecuen- 
cia de los anclajes, que se han originado sobre todo en la 
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infancia. Un nino llega Uorando a casa porque se ha caido y 
se ha golpeado la rodilia. «Toma, comete un trozo de choco¬ 
late y se quita enseguida», dice la madre. Maravilloso. <?Que 
es lo que se almacena en el inconsciente? Que cuando a uno 
le sucede algo malo, se come dulces y todo se arregla. Si se 
tienen preocupaciones, dolores, molestias o incluso miedo, 
pues ja comer, comer sin mas! y todo ira mejor. 

^Por que va a renunciar un adulto a este comportamien- 
to profundamente anclado dentro de el? Pregunte a las per¬ 
sonas gruesas lo que significa comer para ellas. La respues- 
ta en muchos casos sera: consuelo o recompensa. Y solo la 
comida proporciona ese consuelo o esa recompensa. Los 
anclajes son tan fuertes que todo lo demas deja de funcionar. 
Lo unico que vale es la comida. Una enorme cantidad de 
conductas responde a anclajes creados en un determinado 
momento. 

Todo fumador recuerda cuando empezo a fumar. La 
experiencia fue horrible -el cigarrillo no tenia sabor, que- 
maba en la boca y no podia parar de toser, Pero la sensacion 
de por fin pertenecer al grupo, a la panddla, o bien la sensa¬ 
cion de ser un adulto era maravillosa, y el cigarrillo creo el 
ancla correspondiente. Y aunque despues, ya siendo adulto, 
aquello no tenia la importancia de la que disfrutaba en la 
juventud, el sentimiento magnifico de entonces se sigue expe- 
rimentando al fumar, y cada cigarrillo consigue que el ancla 
sea mas fuerte. 

Frecuentemente, dos o mas cosas estan unidas entre si 
de tal manera, que un comportamiento Ueva al otro de inme- 
diato. Por ejemplo, muchos fumadores cogen un cigarrillo 
de forma automatica cuando toman una taza de cafe. Y la 
bolsa de patatas fritas es parte del acomodo ante la television 
por las noches. 

Los anclajes funcionan en todos los pianos logicos. El 
nombre puede ser un ancla de nuestra identidad. Los dog¬ 
mas pueden desencadenarse con la vision de personas o 
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cosas como, por ejemplo, pasa al pensar en el dinero cuan- 
do se escucha: «E1 dinero no hace feliz». En las capacidades, 
evidentemente, los anclajes juegan un papel especialmente 
importante. Supongamos que un alumno ha tenido una mala 
experiencia con un profesor que le ha tratado injustamente o 
le ha echado de clase. Despues el mero hecho de ver a este 
profesor, le bloquea la capacidad de pensar con claridad. 
Algunas personas se ponen agresivas con tan solo ver a deter- 
minada gente o escuchar su voz. Su comportamiento esta 
anclado a traves de experiencias negativas con estas personas. 

Hasta aqui practicamente todo han sido ejemplos de 
anclajes negatives. Por suerte, los anclajes positives funcio- 
nan de forma muy parecida. En todo memento esta a nues- 
tro alcance crear anclajes positives. Anclajes para sentirse 
bien, para la salud, para el exito. Se dice que a Friedrich 
Schiller, el olor de manzanas podridas le animaba a escribir 
poesia. Seguramente se encontraria en algiin buen periodo 
creative y casualmente habria almacenadas manzanas podri¬ 
das cerca de el. El olor de las manzanas y la buena disposi- 
cion se uman creando un ancla positiva. 

De hecho, los olores son muy apropiados para formar 
anclas. Un joven guardaba un buen recuerdo de un paseo en 
moto. Sobre todo de una parada que hizo junto a un bosque, 
el solo o acompanado, no dio mas detaUes; sin embargo, se 
vela en la expresion de su rostro lo maravilloso que fue para 
el aquel memento. Sobre todo se acordaba del olor del ajo de 
oso que crecia por alii. Aunque el ajo de oso tiene un olor 
casi tan desagradable como el ajo corriente, a el le resultaba 
maraviUoso. No obstante, lo del olor supuso un pequeno pro- 
blema practico: queria usar el ancla del ajo de oso para la ofi- 
cina, pero no podia ser verdadero ajo de oso, pues hubiera 
apestado. Le valio una fotografia de la planta. 

Los anclajes tambien pueden usarse de forma practica. 
I,os representantes con experiencia frecuentemente Uevan un 
cuadernillo en el que hacen una anotacion cada vez que les 
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ha salido bien una venta. Cuando tienen que visitar a un 
cliente que resulta un tanto dificil, leen en el coche algunas 
de esas anotaciones para reforzar la confianza en sus propias 
cualidades. 

Una sensacion similar se puede traspasar tambien a un 
objeto. Un talisman, un amuleto, pueden ser un ancla. Los 
indios tienen una bolsa con medicinas a la que convierten en 
un fetiche. 

Hoy sabemos que el estimulo que establece el anclaje 
no tiene por que actuar durante un largo espacio de tiempo. 
Una experiencia unica o un mimero pequeno de repeticiones 
pueden conseguir el mismo efecto. Tambien las experiencias 
internas, los sentimientos, las imagenes, las voces pueden 
hacerse accesibles a voluntad a traves de los anclajes. Con 
frecuencia, el proceso de anclado se realiza de forma incons- 
ciente. Precisamente por eso es importante que tengamos 
claro el significado de los anclajes en la vida diaria. 

Si establecemos anclajes conscientemente y con una 
linalidad, conseguimos un autoanclaje con el que dar forma 
a nuestra vida de manera optima. Con su ayuda, podemos 
disponer de recursos utiles en caso de necesidad. En la PNL 
anclamos el «Moment of Excellence^, o sea, un momento 
especialmente positive de nuestra vida, o lo que podriamos 
llamar el momento cumbre. El ajo de oso era un ancla para 
un «Moment of Excellence». 

Los mas efectivos son los anclajes kinestesicos, o sea, 
fisicos. Podemos hacer un cierto movimiento con la mano, 
comprimir tres dedos de una mano, tocarnos el lobulo de la 
oreja y cosas asi. Partimos del hecho comprobado de que, 
cuando nos imaginamos un momento agradable que hemos 
vivido alguna vez, con frecuencia hacemos ciertos movimientos 
inconscientes, como respirar mas profundo, estirarnos, etc... 
En realidad, nosotros no nos damos cuenta de estas senales 
fisicas. Por eso necesitamos a alguien que nos observe y nos las 
transmita, o sea, que nos proporcione un feedback. 
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Asi, un amigo puede confirmar, por ejemplo, que las 
palmas de la mano se nos giran hacia arriba inconsciente- 
mente. En caso de que nada le Uame la atencion, puede ani- 
marnos a contar como nos sentimos en un determinado 
momento. No existe practicamente ninguna persona que en 
ese caso y de forma espontanea, no haga otra vez los mismos 
movimientos o gestos. Justamente estos ultimos se prestan 
como anclas. 

Para reactivar un proceso de anclado es fundamental 
repetir el ancla exactamente de la misma forma que fue esta- 
blecida en su origen. 

Evidentemente, tambien se puede hacer un uso erroneo 
de los anclajes. En mis seminarios demuestro a veces como 
se hace tal cosa de la siguiente manera: 

Imaginese que llega a una ciudad en la que se celebra un 
congreso, un congreso especial; en concreto, un encuentro 
de gemelos univitelinos. Han llegado de todo el mundo. 
Quieren discutir sobre sus problemas, pew tambien estdn 
presentes algunos cientificos^ que desean investigar los 
puntos en comun que los caracterizan a lo largo de vida, 
incluso en los casos en que han vivido separados y no han 
crecido juntos. 

listed sale a pasear por esta ciudad del sur. Se sienta en 
una mesita de una terraza y pide un cafe. En la mesa de 
al lado se sienta una mujer o un hombre. Observa a esta 
persona de manera discreta. Sabe que en aquel momento 
hay muchos gemelos en la ciudad; seguramente se trata 
de una o de uno de ellos. 

Contempla a esta persona, a la que llamaremos «A», ini- 
cia incluso una conversacion con ella, solo unas pocas 
palabras para oir su voz; aprecia todos los detalles, los 
gestos, la mimica, la postura, sencillamente todo. Asi se 
crea dentro de si mismo una impresion de esta persona que 
esta sentada en la mesa de al lado. Tambien se origina un 
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cierto sentimiento. En un detenninado momenta, usted se 
levanta y con un saludo cordial continua su camino. 
Algunas calles mas alia, descubre otro cafe, y no puede 
creer lo que ven sus ojos: alU sentado estd el mismo hom- 
bre o la misma mujer. Se vuelve a sentar a una mesa, pide 
otro cafe y observa a esta persona, a la que llamaremos 
«B». Su aspecto es exacto al de «A». La contempla, inter- 
cambian algunas palabras yse marcha en algun momen¬ 
ta con un saludo. 

(Mientras he ido describiendo estas escenas, he estado 
hacienda ciertos gestos con las manos. En el primer cafe, 
con «A», he hecho un movimiento como de presentacion 
del gemelo con la palma ahierta de la mono derecha. Al 
describir al segundo gemelo, «B», he usado la izquierda, 
pero he reproducido los movimientos exactos de presenta- 
cion con la palma de la mano). 

Y ahora quiero preguntarle: Si hubiera tenido la oportu- 
nidad de estar mas tiempo con uno de los gemelos, pasar 
unas pocas horas agradables, ir a algun sitio que le gus- 
tara, ^a cudl de los dos hubiera escogido? ^Como se 
habria decidido por uno o por otro? ^Solo por una cues- 
tion de sensaciones? 

Mientras digo esto, me dirijo con la mano derecha abier- 
ta hacia delante a los oyentes y recalco asi mis palabras. 

Hay muchas posibilidades de que la niayoria de los 
oyentes o los espectadores -que tienen que haber mirado 
mis manos o de lo contrario, esta prueba no funciona- elijan 
al primer gemelo, o sea, el «A»; y es que cuando hice la pre- 
gunta de por que gemelo se decidiria, recalque la frase con 
un movimiento de la mano derecha. Se trataba exactamenle 
del mismo movimiento de mano que hice al principio de la 
demostracion, cuando describi la escena del cafe con el 
gemelo «A». La mano derecha ha anclado al gemelo «A» y la 
izquierda al «B». Al preguntar que gemelo prefiere y al tiempo 
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mover la mano derecha, se desencadena el ancla correspon- 
diente a «A». Esto es manipulacion. 

Mientras los anclajes positives son muy utiles, seria 
magnifico que pudieranios hacer desaparecer los negatives. 
Cuando alguien, por ejemplo en un examen, de repente se 
queda totalmente en bianco por el miedo -lo que se llama un 
bloqueo-, se debe a que este proceso esta en realidad ancla- 
do de forma muy intensa, y lo mas probable es que se vuel- 
va a producir. 

El mensaje bueno es que las anclas se pueden hacer 
desaparecer. Para ello existen diferentes tecnicas. Una muy 
rapida y muy efectiva es la amalgama de anclas, que consis- 
te en unir un ancla positiva y otra negativa. Digamos que 
confundimos por completo a nuestro cerebro, con el resulta- 
do de que el ancla negativa desaparece al menos en un 
ochenta por cien. El siguiente ejercicio, que sobre todo utili- 
zo en grupo, le mostrara como hacerlo. Si desea participar, 
tendra que grabar el texto en una cinta o que se lo lea alguien 
en voz alta. 


El tren de los espectros 

Le invito a subir al tren de los espectros para hacer un via- 
je fantdstico. Se trata de un tren de los espectros muy espe¬ 
cial. No solo los hay malignos y horrorosos, sino tambien 
algunos buenos y bellos. Durante este viaje cambian con- 
tinuamente las escenas y las situaciones. Hay imdgenes 
terronficas, ruidos procedentes de edmaras de tortura que 
congelan la sangre en las venas y a continuacion, imdge¬ 
nes agradables con /lores y colores bonitos por las que 
pululan espiritus buenos, hadas, elfos... 

Pero para poder subir a uno de sus pequehos vagones, 
tendra que adquirir una entrada; aunque, claro, no una 
entrada al uso, porque aqm todo es un poco distinto a los 
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cierto sentimiento. En un determinado mornento, listed se 
levanta y con un saludo cordial conlinua su camino. 
Algunas calles mas alia, descubre otro cafe, y no puede 
creer lo que ven sus ojos: alU sentado estd el mismo hom- 
bre o la misma rnujer. Se viielve a sentar a una mesa, pide 
otro cafe y observa a esta persona, a la que llarnaremos 
«B». Su aspecto es exacto al de «A». La contempla, inter- 
cambian algunas palabras y se marcha en algun momen¬ 
ta con un saludo. 

(Mientras he ido describiendo estas escenas, he estado 
haciendo ciertos gestos con las manos. En el primer cafe, 
con «A», he hecho un movimiento como de presentacion 
del gemelo con la palma abierta de la mano derecha. Al 
describir al segundo gemelo, «B», he usado la izquierda, 
pero he reproducido los movimientos exactos de presenta- 
cion con la palma de la mano). 

Y ahora quiero preguntarle: Si hubiera tenido la oportu- 
nidad de estar mas tiempo con uno de los gemelos, pasar 
unas pocas horas agradables, ir a algun sitio que le gus- 
tara, ^a cudl de los dos hubiera escogido? ^Cdmo se 
habria decidido par uno o par otro? gSolo par una cues- 
tion de sensaciones? 

Mientras digo esto, me dirijo con la mano derecha abier¬ 
ta hacia delante a los oyentes y recalco asi mis palabras. 

Hay muchas posibilidades de que la mayoria de los 
oyentes o los espectadores -que tienen que haber mirado 
mis manos o de lo contrario, esta prueba no funciona- elijan 
al primer gemelo, o sea, el «A»; y es que cuando hice la pre- 
gunta de por que gemelo se decidiria, recalque la frase con 
un movimiento de la mano derecha. Se trataba exactamente 
del mismo movimiento de mano que hice al principio de la 
demostracion, cuando describi la escena del cafe con el 
gemelo «A». La mano derecha ha anclado al gemelo «A» y la 
izquierda al «B». Al preguntar que gemelo prefiere y al tiempo 


100 



Abramos el cofre del tesoro 


mover la mano derecha, se desencadena el ancla correspon- 
diente a «A». Esto es manipulacion. 

Mientras los anclajes positivos son muy utiles, seria 
magnifico que pudieramos hacer desaparecer los negativos. 
Cuando alguien, por ejemplo en un examen, de repente se 
queda totalmente en bianco por el rniedo -lo que se llama un 
bloqueo-, se debe a que este proceso esta en realidad ancla- 
do de forma muy intensa, y lo mas probable es que se vuel- 
va a producir. 

El mensaje bueno es que las anclas se pueden hacer 
desaparecer. Para ello existen diferentes tecnicas. Una muy 
rapida y muy efectiva es la amalgama de anclas, que consis- 
te en unir un ancla positiva y otra negativa. Digamos que 
confundimos por complete a nuestro cerebro, con el resulta- 
do de que el ancla negativa desaparece al menos en un 
ochenta por cien. El siguiente ejercicio, que sobre todo utili¬ 
ze en grupo, le mostrara como hacerlo. Si desea participar, 
tendra que grabar el texto en una cinta o que se lo lea alguien 
en voz alta. 


El tren de los espectros 

Le invito a subir al tren de los espectros para hacer un via- 
je fantdstico. Se trata de un tren de los espectros muy espe¬ 
cial. No solo los hay malignos y horrorosos, sino tambien 
algunos buenos y bellos. Durante este viaje cambian con- 
tinuamente las escenas y las situaciones. Hay imdgenes 
terrorificas, nddos procedentes de cdmaras de tortura que 
congelan la sangre en las venas y a continuacidn, imdge¬ 
nes agradables con flares y colores bonitos por las que 
pululan espiritus buenos, hadas, elfos... 

Pero para poder subir a uno de sus pequehos vagones, 
tendrd que adquirir una entrada; aunque, claro^ no una 
entrada al uso, porque aqui todo es un poco distinto a los 
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Irenes de los espectros que hay en los parques de atraccio- 
nes. Podrd entrar cuando realice tres tareas. 

Laprimera tarea consiste en que usted mismo tenga claro 
cudl es su meta, su ohjetivo. f^^Que quiere conseguir que 
sea positivo? Usted podria contestar: Quiero ser capaz de 
hablar con seguridad y libertad. Quiero presentarme a un 
examen tranquilo y conjiado; poder decir mi opinion y 
sentirme bien al hacerlo, etc,.. 

La primera tarea pues consiste en que usted establezca 
su meta absolutamente personal: aquello que desea 
alcanzar, no lo que quiera evitar. Tdmese algunos minu- 
tos para realizarlo, El tren le espera. 

La siguiente tarea: busque un recuerdo hueno del 
pasado. Una situacidn en la que se haya sentido seguro, 
decidido, libre, lleno de confianza en si mismo. Da igual 
a que dmbito pertenezca: el depone, el trabajo, el ocio, las 
relaciones sociales, el amor... Experimente este «Moment 
of Excellence», este momento cumbre, otra vez con todos 
sus sentidos -vista, oido, tacto, olfato y gusto- y busque- 
se una palabra o expresion identificativa de dicha situa¬ 
cidn como por ejemplo, futbol, nacimiento de mi hijo, 
balance financiero, examen..., o sea, una palabra o expre- 
sidn identificativa positiva, un determinado concepto 
especialmente positivo para usted. 

Todo su cuerpo experimenta estas buenas sensaciones. 
Asi debe ser en todo momento. Y ahora algo muy impor- 
tante: cierre el puno derecho. Muy fiieHe, pero solo 
durante el tiempo justo en que disfruta de este estado. Asi 
forma un ancla entre el estado positivo y el puho derecho 
ceirado y entretanto piense en esa palabra o expresion 
identificativa. 

La tercera tarea: Cuando piensa en su problema, gque 
es lo peor que puede imaginarse? Siempre en relacion al 
estado que desea superar. gSe ve a si mismo subido a un 
pulpito con el sudor cayendole por la cara? ^Estd en un 
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examen completamente bloqueado? ^Quiere decide a 
alguien lo que piensa, pew no le sale la voz? <^Que ve en 
esta situacion? ^Que oye en su interior? ^Que siente? 
flQuepalabra identificativa se corresponde con esta situa¬ 
cion? Por ejemplo, mente en bianco^ negacion, primer dis- 
curso,.. son las palahras identificativas negativas. 
Cierre el puno izquierdo durante tanto tiempo como 
dure este estado catastrojico del recuerdo, a la vez que 
piensa en las palabras identificativas negativas. Pero 
detenga la imaginacion de inmediato, en caso de que de 
verdad empiece a sudar o a temblar. Si las imdgenes y las 
sensaciones o los sentimientos desaparecen, tiene que 
abrir el puno enseguida. El ancla solo debe retener el 
estado de dnimo negativo. 

Para acto seguido hacer desaparecer de nuevo los senti¬ 
mientos negativos^ puede imaginarse algo banal, por 
ejemplo, lo que comio ayer o la ultima pelicula que ha 
vis to; tambien puede respirar profundamente un par de 
veces o patalear el suelo con fuerza. 

Ahora ya tiene la entrada para un maravilloso viaje en el 
tren de los espectros, un viaje a la libertad. El tren llega y 
para. Suena la musica tipica de los parques de atraccio- 
nes. Usted se sube tranquilamente y se abrocha el cin- 
turon. ^Es capaz de ver todo esto y sentirlo, e incluso escu- 
char la musica? 

Enseguida le voy a pedir que cierre una mano y que 
recuerde la palabra identificativa que usted eligid, bien 
sea la correspondiente al recuerdo negativo o al positivo. 
Con recordar la palabra identificativa debe usted enten- 
der pensar en el concepto que ha establecido antes. 

/En marcha! Primero nos encontramos con un tunel oscu- 
ro y despues de repente, un grito. Un espectro cuelga sobre 
usted y se ne de forma diabolica. Cierre inmediatamente 
la mano izquierda^ muy fuerte. Piense en la palabra 
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identificativa negativa, Ahora ya ha pasado todo. 
Puede abrir la mano. 

El tren pasa de la oscuridad a la luz. Quizd atraviese 
campos Jloridos, llenos de colores. Las mariposas rojas, 
verdes j amarillas revolotean por doquier. Los elfos bah 
Ian; cierre con juerza la mono derecha. La mano de los 
buenos momentos. Disjrute del agradable viaje ypiense en 
la palabra identificativa positiva, 

El tren entra de nuevo en el edificio. Abra la mano. 
Ahora otra vez estd oscuro. Unos reldmpagos que estreme- 
cen caen sobre listed; unas figuras terribles, monstruos y 
seres fantdsticos imposibles de definir le asustan. Vuelva 
a cerrar la mano izquierda may faerie y piense en la 
palabra identificativa negativa hasta que desapa- 
rezcan los espectros. 

El tren continua y estd de vuelta a la luz. Se encuentra en 
una montana; las vistas son magnificas. Por el aire se 
mueven seres fabulosos, suenan unos sonidos suaves y 
usted vuelve a cerrar la mano derecha y trae a la mente 
la palabra identificativa positiva. 

A continuacion se halla en lo mds profundo del infiemo. 
Los demonios bailan alrededor de un fuego. Cierre la 
mano derecha^ si, la derecha, y con mucha fuerza. 
Mientras en su mente estd la palabra identificativa 
negatwa. Mantengalo hasta que desaparezcan los espec¬ 
tros y otra vez haya ascendido a la superficie. 

El tren se acerca a un palacio reluciente, un castillo, en 
el que se celebra una fiesta: musica para amenizar el ban- 
quete, rnanjares exquisitos, damas y Caballeros vestidos 
de gala. Pero listed va a cerrar la mano izquierda, si, la 
izquierda. Hdgalo durante todo el tiempo que permanez- 
ca en el castillo. Piense en la palabra identificatiim 
positiva, si, en la positiva. 

Las escenas cambian ahora cada vez mds deprisa. Entra- 
da a los infiernos, a la oscuridad... Cierra la mano 
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izquierda, Palabra identificativa negativa. Las 

situaciones cambian aun mas rdpido, sin tiempo casi 
para respirar. Luz y claridad. Cierra la mano derecha. 
Palabra identificativa positiva. Oscuridad yfealdad. 
Cierra la mano derecha pero con la palabra identifi¬ 
cativa negativa. Usted se confunde par completo. Otra 
vez aparece una imagen agradable y ahora tiene que 
cerrar la izquierda^ o la que sea, ya no sabe que mano 
corresponde a que imagen. ^Estd mareado? 

Lova a conseguir enseguida, Venga lo que venga, dejeselo a 
su fantasia. Pero ahora cierre siempre la mano derecha,,, 
Y respire profundamente cuando llegue al punto de partida. 
Puede ser que le tiemblen las rodillas mientras se baja. 
Pero se encontrard con un banco, sientese y descanse un 
poco. ^Ha cambiado algo? f^Hay algo que haya desapare- 
cido ante usted? ^Cdmo ha sido la sensacidn de confusion? 
Ahora imaginese que se encuentra exactamente en la 
situacion que antes ha senalado como negativa, aterra- 
dora o como usted lo haya denominado. Cierre la mano 
derecha y piense en la palabra identificativa dere¬ 
cha, ^Puede sentir todavia el miedo o los otros senti- 
mientos negativos? ^0 todo se ha vuelto, digamos, neu¬ 
tral, piano, ya no tan importante? ^Quizd lo contrario de 
como era al comienzo? Quizd haya valor, confianza, una 
buena sensacidn al representarse la imagen donde antes 
habia una situacion negativa que provocaba miedo. 

Acaba de vivir una experiencia importante: Al mezclar 
las anclas positivas de la mano derecha con las imagenes 
negativas y las negativas con las positivas, las viejas anclas 
dejaron de tener fundamento de golpe. Todo aquello negati- 
vo que tenia almacenado se ha transformado gracias a la con¬ 
fusion y la sobrecarga. Ya no tiene el mismo significado. A 
partir de ahora lo puede tratar de forma muy distinta. Quiza 
quede algun resto, pero se lo llevara el viento. 
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VlSUALlZACION 

Junto a los anclajes, la visualizacion es otra de las herra- 
mienlas fundamentales, tanto de la PNL coino del Huna. 
Nuestro poder de imaginacion es una fuerza creativa, ^Acaso 
todo lo que los hombres ban conseguido hasta ahora no se ha 
originado en primer lugar en la forma de una imagen? Un 
artista, por ejemplo, que pinta un cuadro, ^no lo ve primero 
con sus ojos interiores, con su mente? Quiza dicho cuadro 
tambien se halle almacenado en el inconsciente y se des- 
pierte a la vida mientras el artista va trabajando en el. 0 pue- 
de ser que ver y pintar casi se transformen el uno en el otro. 
Lo mismo pasa con los arquitectos que hacen los pianos de 
un edibcio o con los ingenieros que disenan un aparato nuevo. 

El concepto «imagen» o «imaginaci6n» no es del todo 
correcto en este contexto. Nuestro sistema de percepcion se 
basa en la vista, el oido, el tacto, el olfato y el gusto. En cada 
persona domina uno de los canales. Algunas tienen que ver 
para entender; otras necesitan oir o tocar. En lenguaje tecni- 
co se dice que en ellas domina el sistema perceptive visual, 
auditive o kinestesico y por lo tanto, son personas visuales, 
auditivas o kinestesicas. 

Ciertamente siempre hablamos de visualizacion como 
un medio mental de alcanzar una meta, un objetivo, pero 
con ello no haremos justicia a aquellos que dan mas impor- 
lancia al canal auditive o al kinestesico. Por supuesto, po- 
seemos todos los canales, pero en la realidad uno de ellos es 
el dominante. Asi, por ejemplo, si a una persona visual le 
pedimos que se imagine lo que se siente al acariciar a un 
gate, lo primero que ve es una imagen. Primero se ve a si 
mismo acariciando al gato y despues puede visualizar la 
correspondiente sensacion. Las personas en las que el canal 
dominante es el tacto, sin embargo, no tienen ninguna difi- 
cultad en representarse esa sensacion sin necesidad de pasar 
por la imagen. 
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Cuando tenga problemas para imaginarse algo, o sea, 
para visualizar, intente simplemente escuchar su voz interior 
o dejar que sus sensaciones cobren vida. De esta manera 
conseguira el mismo resultado. 

Evidentemente, lo mas efectivo es utilizar todos los 
canales, es decir, ver, oir y tocar, quiza incluso oler o sabo- 
rear. De hecho, el sentido del olfato es un canal muy fuerte. 
Un bebe establece contacto con su madre primero a traves 
de su sentido del olfato. «Michael Leon de la University of 
Southern CEilifornia descubrio que en el cerebro de un recien 
nacido se forman con una rapidez vertiginosa estructuras- 
redes imborrables durante los dos segundos en los que por 
primera vez huele el cuerpo de su madre». (Ronald Kotulak: 
Die Reise ins Innere des Gehims (El viaje al interior del cere¬ 
bro). Editorial Junfermann, 1998, pagina 21. 

Por otra parte, las personas que piensan en imagenes, 
deberian preocuparse tambien de sus otros canales de per- 
cepcion. <;Que se oye cuando nos imaginamos algo? Si las cir- 
cunstancias lo permiten, ^podemos oir la voz de otra perso- 
na cuando pensamos en eUa? que sensaciones acompanan 
a nuestra imagen? van bien a nuestra representacion o 
nos indican que hay algo erroneo en eUa? 

Es interesante observar que en la relajacion profunda, 
en el estado de trance, la mayor parte de las veces pasa a 
primer termino otro canal de forma automatica. Se transfor¬ 
ma el orden. Asi, sucede una y otra vez que alguien que en 
la realidad es capaz de imaginarse todo muy bien, en el esta¬ 
do de trance de pronto ya no puede ver nada; solo hay oscu- 
ridad y vacio. Sin embargo, a veces escucha una voz o tiene 
una sensacion muy fuerte. 

A proposito, ha dado cuenta de que la descripcion 
que he hecho en la primera frase del parrafo anterior es visual 
y kinestesica? El concepto «primer termino» pertenece al canal 
visual y el de «pasar» al kinestesico. Nuestro lenguaje muestra 
muy claramente en que canal nos encontramos a gusto. 
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En caso de que las percepciones auditivas y kinestesicas 
scan muy marcadas, tambien resulta una ventaja ser capaz 
de visualizar. esto como se puede aprender? 

La mejor manera es cuando se hace sin esfuerzos, pero 
no una sola vez, sino repetidas veces durante un tiempo pro- 
longado. Ayuda mucho aprender a dibujar. Si usted cree que 
es incapaz de hacerlo, pruebe el metodo de Betty Edwards, 
que aparece explicado en su libro Gamntiert zeichnen lemen 
(Aprender a dibujar con garantia). Nos ensena que se aprende 
a dibujar mejor, cuando se utilizan las funciones de la mitad 
derecha del cerebro y se consigue alternar el pensamiento logi- 
co, verbal, con la comprension intuitiva y total del entorno. 

Intente imaginarse simbolos sencillos. No hace falta que 
los vea con total claridad; basta con una imaginacion aproxi- 
mada. Con el tiempo ira mejorando. ^Es capaz de recordar 
sus suenos? A veces, los suehos son tan vivos que se los con- 
sidera reales. Se puede intentar volver a experimentar el 
sueho en la imaginacion. Tambien cuando leemos un libro, 
podemos hacer de vez en cuando una pausa e intentar ima- 
ginar visualmente lo que se ha leido. 

Preguntemonos ahora por que es tan importante visua¬ 
lizar (incluidos oido y tacto). La respuesta es facil. El mundo 
se corresponde con nuestros pensamientos. Lo que nos ima- 
ginamos se hara realidad. Con la ayuda de nuestro poder de 
imaginacion podemos mandar mensajes a nuestro cuerpo a 
traves del cerebro. Segiiii las investigaciones de la psiconeuro- 
inmiinologia, esto funciona solo en nuestro cuerpo; pero 
segun el chamanismo, tambien lo hace entre los seres vivos, 
incluso cuando trabajamos con cristales o elementos. Se 
hablo de ello con mas detalle en el capitulo 1 de este libro 
que trata sobre los fundamentos mentales. 

Ahora sabemos como se puede aprender a visualizar 
-en caso de que no se sea una de esas personas que todo lo 
ven en imagenes- y por que es tan importante hacerlo. Pero, 
^como se visualiza con exito? 
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Mucha gente se pasa horas imaginandose como alcanzar 
un objetivo concreto. En algun determinado momento, frus- 
trados, se dan por vencidos, porque no pasa nada. ^Que se 
esta haciendo mal y como se pued« hacer bien? Tratare sis- 
tematicamente los puntos de los que depende el alcance de 
un determinado objetivo con la ayuda de nuestro poder de 
imaginacion. 

Empiece por averiguar su canal de percepcion domi- 
nante. <jQue es mas importante para usted: ver, oir, sentir, 
oler o saborear? Cuando quiere aprender algo de memoria, 
necesita leer usted mismo el texto o le va mejor que alguien 
se lo lea en alto? ^0 es para usted mas importante sentir que 
ver y oir? ^Tiene que coger las cosas, sentirlas, hacer algo 
con ellas? 

Si no sabe que canal es el dominante en usted, quiza le 
ayude el siguiente test. Usted desea comprar un coche y dis¬ 
pone de una cantidad limitada para ello. Por ese dinero pue- 
de comprar un coche usado de tamano medio en buen esta- 
do. Compara las ofertas de tres concesionarios distintos. Las 
caracteristicas tecnicas son muy parecidas en todos los mode- 
los; se trata principalmente de ver por que marca se decide. 


El primer vendedor 

Si lo percibo bien, usted busca un coche solido, pew a la 
vez elegante y deportivo. Mire este modelo de aqm: de 
Unea es casi deportivo, pero es un coche solido al mismo 
tiempo y segun todos las pruebas realizadas con el, se tra¬ 
ta de un coche fiable. jY este color azul intenso! Va feno- 
menal con su ropa. Si se detiene a observar su pintura, se 
dard cuenta de que estd como nueva. Va se habrd perca- 
tado de que es bajo y de que tiene ruedas anchas, lo que 
le hace especialmente dindmico, Cualquiera que le vea 
sentado en este coche, le mirard con gran admiracion. 
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El segundo vendedor 

Si le he entendido bien, busca un coche solido, pero a la 
vez elegante y deportivo. Pase la mano par la pintura; 
estd totalmente lisa y casi como nueva. /Su linea le va a 
cautivar! Lo mejor es lo que se siente dentro; jperciba lo 
bien que se estd sentado en el! Los asientos son ergonomi- 
cos y se puede estirar en ellos para no cansarse. Se ade- 
cuan al cuerpo y resultan muy cdmodos, lEstire las pier- 
nas por completo, para que vea cudnto espacio libre tiene! 
Este es un coche en el que uno se siente bien. 

El tercer vendedor 

Tal como me ha dicho, busca un coche so lido, pero a la 
vez elegante y deportivo. En cuanto le detalle sus exce- 
lentes prestaciones, enseguida se dard cuenta del magni- 
fico coche que estd a su alcance. Lo voy a poner en mar- 
cha. ^Ha oido lo silencioso que es el motor? Y si cierro la 
puerta, notard el sonido cdlido y suave de su cierre. Muy 
de agradecer cuando se llega tarde por la noche a casa. 
En este coche se puede entretener sin necesidad de preo- 
cuparse, aunque se conduzca a ciento ochenta kilometros 
por hora. El sonido de la radio, muy cara, y sobre todo, 
del reproductor de discos compactos, va directo al oido. 
^No es una maravilla como suena? 

Evidentemente se trata de conversaciones figuradas; 
ningiin vendedor resultaria tan superficial. Con toda seguri- 
dad, le mostrarian al comprador muchas mas caracteristicas 
del coche. Pero supongamos que sucede asi, (Jque coche ele- 
giria? ^E1 primero? Entonces lo visual es muy importante 
para usted. ^E1 segundo que se basa en las sensaciones cor- 
porales? el tercero en el que se potencia todo el ambito 
auditivo, o sea, el oido? 
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Tras haber descubierto cudl es en listed el canal domi- 
nante, preguntese cudl es su objetivo^ su meta. Tiene 
que ser absolutamente claw y ha de expresar lo que 
usted desea y no lo que no desea. Dicho objetivo solo 
puede implicarle a usted. No vale, por ejemplo, un obje¬ 
tivo como: Quiew que ella o el me ame. Asi no funcio- 
na. Pew si su objetivo fuera ser una persona que des- 
pertara amor y deseo, conseguiria una magnifica carac- 
teristica para ser amado. Tampoco tiene que decir: 
Quiero que me vaya mejor. ^Mejor que quien o que 
cudndo? Un objetivo tiene que ser muy concreto. Las 
comparaciones son poco consistentes y no tienen fuerza. 
^Resulta armdnico el cambio deseado en su vida? Si 
alcanza su objetivo, ^que consecuencias positivas y 
negativas tendrd? El precepto mds importante que se 
debe observar es no danar nunca a nadie. Nadie inclu- 
ye tambien a uno mismo. Esto es de hecho en el Huna 
la ley mds importante. Debe pues sopesar muy bien las 
responsabilidades que habrd de tomar en caso de que la 
visualizacion no solo le incluya a usted sino tambien de 
forma indirecta a alguien mds. 

^Cdmo sabrd que ha alcanzado su objetivo? iQue verd, 
oird, sentird? ^Que demostrard la prueba? 

(^Que restricciones o impedimentos pueden existir? ^Que 
conflictos, dogmas, sentimientos negatives, bloqueos 
pueden evitar que alcance su objetivo? Cuando sea 
consciente de sus obstdculos, la PNL o el chamanismo 
pueden ayudarle a superarlos. 

Reafirme, refuerce aquello que desea conseguir. Por 
ejemplo: «Hablo muy tranquilo, fluido, seguro y libre». 0: 
<<Encuentro la casa en la que mi familia y yo nos sentire- 
mos bien. Esta casa tiene un gran jardm. Estd situada en 
un barrio tranquilo. Tenemos vecinos agradables. Sentimos 
la armoma de esta casa, y tambien nosotros nos vamos 
haciendo coda vez mds armonicos y mds saludahles...». 
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- Formule el objetivo en presente, de forma positiva, con bre- 
vedad y sencillez, Sienta que es absolutamente correcto lo 
que dice, Gracias a esta confirmacion, a esta afirmacion, 
no cambia nada, sino que se origina algo mievo, 

- Entre en un estado de consciencia relajado jpredispuesto. 

- Y ahora viene lo mas importante, lo que marca la dife- 
rencia entre una visualizacion lograda con exito ofra- 
caso: lUtilice las submodalidades correctas! 

Submodalidades son las finas diferencias dentro del 
sistema sensorial; no se trata solo de que usted vea, sino de 
como ve. Lo mismo vale para el sentido del oido, del tacto, 
del olfato y del gusto. 

Supongamos que siempre ha deseado conocer Hawai, 
pero la satisfaccion de este deseo esta aun muy lejana. El lar- 
go vuelo no seria un problema, pero el precio tan elevado del 
viaje si lo seria; sencillamente le resulta prohibitivo. Imagi- 
nese ahora como espera que, no obstante, algun dia sea posh 
ble; pero en el fondo duda de que se haga realidad. Si se 
imagina a si mismo sentado en el avion hacia Hawai, ^como 
ve la imagen ante usted? ^Es grande, pequena, esta cerca o 
lejos, es en colores o en bianco y negro, en movimiento...? 
^Como de cerca o de lejos, de alto o de bajo oye los ruidos 
del motor del avion? Todo esto son submodalidades. En este 
caso son sus submodalidades de la duda. 

For el contrario, unos dias en las Islas Canarias si 
estarian a su alcance, y ha reservado billetes para el vuelo a 
dichas islas. En su irnaginacion ya esta sentado en el avion. 
Estara alii dentro de unas dos horas. (;^C6mo ve la imagen? 
^Esta mas cercana o es mas grande que antes? ^Quiza con 
mas color y con mas movimiento? Cuando se piensa en algo 
que se sabe puede realizarse, las submodalidades de las ima- 
genes, sonidos, voces y sensaciones interiores son en reali¬ 
dad distintas a cuando se codifica la experiencia interna en 
las submodalidades de la esperanza o de la duda. 
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Supongamos que usted se ha imaginado antes en nues- 
tro ejemplo el vuelo a las Islas Canarias. Si ha visto ia imagen 
grande, con color y a una distancia no superior a la longitud 
de los brazos, entonces haga ahora lo mismo en lo que res- 
pecta a la imaginacion del vuelo hacia Hawai. 

Dicho de otro modo: Averigiie las submodalidades que 
usted utiliza cuando piensa en algo, de lo que no tiene duda 
de que puede realizarse. ^En que parte de la sala ve la ima¬ 
gen, como es de grande, a que distancia, la ve justo delante 
de usted o a un lado, en movimiento, en colores o en bianco 
y negro, etc,..? Las submodalidades varian dependiendo de 
cada persona. ^Que clase de ruidos o voces escucha? ^Son 
bajas, agradables, penetrantes, profundas, altas, claras...? 

como son las sensaciones que experimenta su cuerpo? 
^Se siente calido, protegido, excitado...? ^Hay algiin ruido 
que haya vuelto a experimental de forma espontanea? 

- Tras estos preliminares, vea una pelicula de si mismo en 
la que ha conseguido su objetivo. Transforme la pelicu- 
la hasta que se vea «correctamente» y no tenga ningun 
impedimento al respecto. Utilice las submodalidades de 
la esperanza segura e introduzcase en la pelicula. 
Imaginese que ahora experimenta el hecho de haber 
conseguido su objetivo. Experimente pues la pelicula 
asociada; en otras palabras: usted ve a travh de sus 
propios ojos, oye, siente, huele, saborea tal como si estu- 
viera en medio de dicha experiencia. Hdgalo, y lo repi- 
to de nuevo, con las submodalidades positivas de la 
esperanza segura. 

- Para terminar desliguese de la imagen. Digase a si mis¬ 
mo que se merece alcanzar su objetivo. 

La capacidad de establecer anclajes y de visualizar nos 
permite descubrir fuentes de energia que nos son muy utiles. 
Dentro de las mas importantes estan el «Moment of Excellence» 
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o momento cumbre de la PNL, y tambien se incluyen los ani- 
males de fuerza, los ayudantes mentales, los viajes chamani- 
cos y los elementos del Huna. 


«Moment of Excellence» 

PlDALE A UN AMIGO QUE LE AYUDE 

Recuerde un momento muy especial de su vida. Fue un 
momento que no olvidard nunca. Quizd sea una determi- 
nada experiencia en la que tuvo exito, una situacidn que 
estd ligada a unos sentimientos especialmente bonitos, un 
acontecimiento feliz... Sea lo que sea, cuando piense en 
ello, sientase tal como entonces. Estd relajado, lleno de 
energia y feliz.., En muchos de mis seminarios, varios 
hombres jovenes, por ejemplo, dijeron que el momento mas 
feliz de su vida fue la presencia en el nacimiento de su pri¬ 
mer hijo. 

Sea muy consciente del momento elegido. Vuelva con 
todos los sentidos a aquella experiencia. ^Que vio enton- 
ces, que oyo, sintid, olid, sabored? Deje que cob re vida, 
como si estuviera sucediendo en ese preciso instante. 

Su amigo le observa y registra todos sus movimientos, la res- 
piracidn, cambios en el tono muscular, cualquier cosa que 
sea perceptible. Le ayuda con delicadeza a experimentar 
este Moment of Excellence» lo mds intensamente posible. 
A continuacidn hable de su experiencia, para lo que su 
amigo le ayudard haciendole preguntas con un fin con- 
creto. Durante el proceso, e/ percibe todo aquello que le 
acontece a usted: la postura del cuerpo, ciertos gestos, 
movimientos, pdlpitos, respiracidn profunda, sonidos... 
^Habia algo que fuera especialmente propio de su expe¬ 
riencia? ^Un movimiento determinado de la mano por 
ejemplo, algo asi como abrirla con la palma hacia arriba? 
Despues, acto seguido a su exposicidn, puede replicarle: 
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Ahora, porfavor, cierra los ojos. Haz este movimiento que 
acabas de realizar otra vez con las dos manos. Abre las 
manos con las palmas hacia arriba y giralas hacia ajuera. 
Si listed lo hace y su amigo ha observado bien, entonces 
este tipico movimiento de la mano le llevard al «Moment 
of Excellence», o momento cumbre. Acaba de establecer 
an anclaje que existia en el cuerpo sin que listed lo supiera. 

A partir de ahora, usted puede disponer de este anclaje 
conscientemente y volver siempre que lo necesite, a aquel 
momento especial. Ha descubierto un recurso que le ayuda 
a sentirse bien rapidamente, algo dentro de si mismo a lo que 
agarrarse, digamoslo asi, para salir del pantano. 

Existe solo una pequena condicion previa: tiene que 
evocar esta imagen con frecuencia para que este disponible 
en cualquier momento posterior que lo necesite. 


Animales de fuerza 

La mayoria de los animales encarnan para nosotros 
determinadas caracteristicas como fuerza, rapidez, perseve- 
rancia, elasticidad, astucia... Quiza incluso estas caracteristi¬ 
cas nos maravillen y, en muchas ocasiones, deseemos ser 
como estos animales: I Si fuera un elefante, daria grandes gri- 
tos de alegria y no por el marfil de mis colrnillos, sino por mi 
piel dura! Esta era una de las frases favoritas de mi padre. 

Para los chamanes, los animales de fuerza son una rea¬ 
lidad. Por supuesto, tienen una relacion con los animales 
muy distinta a la nuestra. A nosotros nos resulta considera- 
blemente dificil creer que a nuestro lado se halle un animal 
de fuerza, que es invisible para los demas, que nos protege, 
nos ayuda y nos cuida. Pero si aceptamos este hecho, pron¬ 
to nos daremos cuenta de que tiene que haber algo. Estoy 
convencido de que en la realidad no cotidiana existen dichas 
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fuerzas, a las que tan solo podemos comprender con nuestra 
alma. Los chamanes conocen la existencia de animales de 
fuerza, igual que los cristianos devotos creen firmemente en 
el angel de la guarda -aunque esta creencia, por desgracia, 
con frecuencia no resulta nada profunda; muchas veces se 
trata mas bien de algo de lo que se ha oido hablar en la igle- 
sia desde la infancia. 

Para los ninos, esta otra realidad sigue siendo cotidiana. 
Elios hablan con sus heroes, las figuras fantasticas de sus 
suenos invisibles y les cuentan sus penas; se sienten protegi- 
dos por ellos. 

Puesto que pretendemos utilizar las tecnicas y los cono- 
cimientos del chamanismo y no exactamente convertirnos en 
chamanes -lo que por otra parte es imposible-, podemos 
aceptar sencillamente que se trata de un remedio mental. 
Aquello que nos imaginamos, aquello en lo que creemos, 
puede hacerse realidad para nosotros. 

Si, por ejemplo, tengo poca confianza en mi mismo, me 
resultara muy dificil convencerme de que tengo confianza. 
Pero me imagine que un oso enorme esta detras de mi y me 
protege; esto puede ejercer una fuerte influencia en el piano 
de los sentimientos. El oso es el simbolo de la fuerza y la con¬ 
fianza. A1 imaginarmelo, mi confianza se ve reforzada, 

Incluso esta explicacion no sera aceptable para cierta 
gente. Para eUos es una tonteria, es primitivo e irrisorio admi- 
tir la existencia de un animal de fuerza invisible. «Estas loco. 
^Como te puedes imaginar que un oso esta detras de ti, si 
solo se haUa en tu fantasia?». Seguramente habra oido sen- 
tencias de este tipo muchas veces, y aprovecho este momen- 
to para advertir al lector de que debe tener cuidado y refle- 
xionar muy bien a que personas le transmite abiertamente 
sus experiencias. 

^De verdad existia el oso solo en nuestra fantasia? 
^Como lo saben estos criticos con tanta certeza? Quiza si este 
ahi; yo lo veo, si de acuerdo, algo difuso, pero siempre detr^ 
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de mi. Existe una sola posibilidad de averiguar la verdad. 
Debemos aceptar la realidad no cotidiana, atrevernos a hacer 
el viaje al ambito de lo desconocido, pero no solo hablar de 
ello, sino hacerlo. Asi lo conoceremos. 

Un director de departamento de una enipresa grande 

f 

tenia problemas con su jefe. Este hacia algo muy poco usual. 
En lugar de Uamar al director a su despacho, el jefe iba a ver 
al director todos los dias; se colocaba delante de su mesa y 
le criticaba. Le mostraba con toda claridad que no le tenia 
ningiin aprecio y que deseaba que se fuera. 

En una reunion de grupo, X hablo abiertamente: 

-Se que no me puede soportar. Quiza tenga miedo de 
que le pueda suplantar. Pero no es esa mi intencion. Estoy 
dispuesto a que me trasladen; pero es que ya no aguanto 
mas. iQne puedo hacer para soportar el tiempo que me que- 
da hasta el traslado sin mayores consecuencias? 

Hablamos sobre distintas posibilidades y despues le pre- 
gunte si seria capaz de imaginarse tener un animal de fuerza. 

-Claro que si -me contesto espontaneamente-. Un leopardo. 

Con esto estaba claro como podia protegerse. 

Cuando volvio la siguiente semana, los companeros de 
grupo le miraron esperanzados. 

-^Que tal te ha ido? 

Sus ojos relucian. 

-Fenomenal. He hecho todo lo que me recomendasteis. 
Al sentarme a la mesa del despacho, me he imaginado que 
tenia un leopardo junto a mi. He pensado en el de forma 
muy intensa y le he pedido mentalmente que me ayudara. 
Entonces llego mi jefe. Le suelo oir acercarse un poco antes. 
Como siempre, se planlo ante mi y en ese precise mornento, 
el leopardo empezo a gruhir y a ensenar los dientes. Me eche 
a reir en mi interior. En el fondo fue como una pelicula de 
terror. El hecho de tener a mi animal de fuerza junto a mi, 
hizo que me sintiera seguro y fuerte, y lo extraho es que el 
jefe cambio de repente. Mi actitud ante el, absolutamente 
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desacostumbrada, le hizo sentirse inseguro. Me ergui y le 
mire a los ojos. Total, ^que me iba a pasar estando mi leo- 
pardo a mi vera? No dijo gran cosa y se marcho enseguida. 
^Que os puedo decir? Desde entonces no se ha vuelto a pre- 
sentar ante mi. Se limita al telefono. 

-^Se lo has agradecido al leopardo? 

-Pues claro, y le he pedido que se quede conmigo. Lo 

r 

necesito. El es mi animal de fuerza y aunque sea invisible 
para los demas, para mi es absolutamente real. 

Le recuerdo a todo el mundo que este hombre no era 
ningun sonador, sino un director de exito en una empresa 
importante. 

Lna capacidad especial de muchos chamanes consiste 
en hacerse uno con sus animales de fuerzas, digamos que se 
funden con ellos, se identifican con ellos, experimentan su 
fuerza y sus conocimientos y los aceptan y los adoptan. 
Refuerzan esta identificacion, intentando parecerse al animal 
externamente. Realizan unas danzas especiales con la piel 
de un biifalo o con las plumas de un pajaro grande. Dedican 
bailes al animal para sentir su fuerza y para aprovechar su 
sabiduria para ellos y para su tribu. 

Una vez participe junto a Alberto Villoldo en un baile 

r 

muy impresionante. Eramos un grupo de unas treinta perso¬ 
nas. Cada una de nosotros llamo a su animal de fuerza y 
bailo en una gran pradera el baile de su animal. La mayoria 
bailaba con mucha gracia, pero a la vez con toda su fuerza; 
unos hacian movimientos rapidos, olros lentos o torpes. 

Una mujer joven se sentia claramente un caballo. 
Relinchaba alto, corria desbocada por la pradera, daba pata- 
das en el suelo y cada vez se iba quedando mas extatica, mas 
embelesada. Todos sintieron que algo no iba bien. Estaba en 
trance y parecia evidente que ya no percibia su entorno. No 
habia duda, un estado como este, de una mujer seguramente 
inestable, podia ser peligroso. Pero Villoldo poseia las capa- 
cidades de un chaman. Con toda tranquilidad se acomodo a 
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su movimiento. Le dijo algo que los demas no entendimos y 
poco a poco se fue calmando. Agotada se echo en el suelo. Esto 
vuelve a demostrar lo importante que es realizar las primeras 
experiencias bajo la direccion de un maestro experimentado. 

Una transformacion de la ligura como esta se denomina 
un shapelifting (lifting de la figura). Serge Kahili King afirma 
que se puede hacer tanto con animales como con agua, pie- 
dras, plantas u hombres. 

Lo que hacen los chamanes al dar vida a sus animales 
de fuerza, se realiza tambien en la PNL, aunque de una for¬ 
ma distinta. Lo llamamos modelling (modelar). En realidad 
no modelamos animales sino hombres. La PNL se origino a 
traves del modelling. Observamos personas de las que desea- 
mos aprender algo. Registramos todo lo que hacen: su com- 
portamiento, las estrategias que utilizan. Y despues intenta- 
mos comportarnos tal como lo hace nuestro modelo. Pode- 
mos hacer lo mismo con animales, tratando de sondear sus 
caracteristicas y haciendolas nuestras. Esto es incluso mas 
seguro que modelar a las personas. Con los animales sabe- 
mos que no nos mienten; son como son. No hay ninguna 
variacion, ninguna mahcia, ningiin mal impulso -todo lo que 
hacen se corresponden con su ser, son su esencia. Viven y se 
comportan como han de hacerlo para sobrevivir, para veneer 
en la lucha por la supervivencia. Por el contrario, jeuantas 
veces nos decepcionan los modelos humanos, cuando nos 
damos cuenta de que tipos tan miserables son en realidad! 

Segun el modo de pensar del chamanismo, todo esta 
animado, incluso el ordenador y el coche. Por supuesto, tam¬ 
bien las plantas. Recuerdo que mi madre tenia «buena 
mano» para las plantas, como se suele decir. Las plantas se 
sentian bien en sus manos. A veces le Uevaba algunas casi 
secas y al poco tiempo habian revivido. Con las personas se 
podia disgustar, pero nunca con una planta. 

Mientras escribo todo esto, Minkas, mi gato, de 14 anos de 
edad, esta hecho un rosco en mi regazo. Para los chamanes, los 
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animales domesticos no son en realidad animales de fuerza, 
porque estiman que han perdido la fuerza del animal salva- 
je. Quiza sea verdad que nuestro gato no posee la fuerza de 
un animal salvaje, pero si otras propiedades que resultan 
importantes para nosotros: paciencia, atencion relajada y la 
biisqueda de la proximidad. 

El gato ronronea como si quisiera decirme algo, pero no 
puedo entenderle. Quiza si me fuera a otro piano? Pero ape- 
nas tomo esta decision, salta de mi regazo y se tiende en el 
suelo. ^No me estara diciendo: «No te tomes la molestia. Tu 
no me entiendes, pero yo a ti si»? Cuando estas enfermo o 
triste, te consuelo; siento lo que te sucede. Lo se. Una vez 
que estuve enfermo, el gato estuvo conmigo todas las noches 
instalado sobre mi vientre. Daba la impresion de que queria 
Uevarse toda la energia negativa que habia en mi y ayudar- 
me. Asi es que tambien los animales domesticos pueden ser 
una ayuda para nosotros. 

Tras una separacion muy dura, M. lloraba dia y noche. 
Su gato, que hasta entonces apenas se habia acercado a ella, 
se estrecho contra su pecho sin asustarse por las lagrimas 
que caian sobre el, aunque siempre habia odiado la humedad. 

^Como encontramos nuestros animales de fuerza? Nos 
trasladamos al estado de consciencia del chamanismo -es 
decir, estado de trance- y jellos mismos nos encuentran! Es 
como una vision, un sueno, en el que pasan cosas fantasticas. 
No hay necesidad de presionarse; al contrario, si nos presio- 
namos, probablemente no sucedera nada. Lo unico que tene- 
mos que hacer es penetrar en esta aventura del espiritu, Ser 
curiosos, abiertos a nuevas experiencias. En ningun caso, 
debemos impedir el exito con un enfoque negativo o escepti- 
co de antemano. El hecho de si se quiere continuar avan- 
zando por este camino se puede decidir mas tarde, tras la 
experiencia. 

En cualquier caso, debemos tener claro que no somos 
ningun chaman y que tampoco podemos apropiarnos de sus 
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rituales tradicionales sin demostrar agradecimiento. Para ile- 
gar a ser un chaman, seria necesario vivir en un pueblo en el 
que se practicara el chamanismo y se nos instruyera en sus 
ensenanzas. Lo que podenios hacer en conciencia es aceptar 
las practicas y experiencias espirituales que se usan en todas 
las culturas y que tambien se practicaron en nuestro circulo 
cultural. 

Este camino nos puede llevar a transformar nuestra ima- 
gen del mundo, a hacerla mas amplia y a tener a nuestra dis- 
posicion mas recursos que antes. Exactamente esto puede 
constituir la diferencia entre una vida de aflicciones, con fra- 
casos y enfermedades, y una vida llena de alegria, con exito 
y salud, quiza incluso suerte (si es que somos capaces de 
reconocer lo que es). 

Los hombres de ciudad modernos, que pasan toda su 
vida en ella, muchas veces tienen problemas para entender el 
concepto «animcil de fuerza». Quien se queja todos los dias 
de que los perros ensucian las aceras y quien solo conoce los 
animales por las peliculas o los zoologicos, es imposible que 
tenga una relacion viva con los animales. Pueden entender 
con mucha mas facilidad la existencia de ayudantes mentales 
no humanos. 

A veces se ha oido comentar a los afectados por un acci- 
dente grave, que han salido ilesos, que tras el primer mo- 
mento de shock, queda una vaga idea de como si alguna alta 
fuerza les hubiera protegido y librado de grandes males. 

Por la historia sabemos que muchos hombres famosos 
tuvieron su ayudante mental interior. Un buen ejemplo de 
ello nos lo da Napoleon Hill en su libro Denke nach und wer- 
de reich (Reflexiona y hazte rico). Tenia nueve consejeros 
imaginarios, personas que aun vivian, como es el caso de 
Andrew Carnegie o Henry Ford. Pero tambien otros perso- 
najes que Uevaban muertos mucho tiempo, como Napoleon 
Bonaparte. En su imaginacion, todas las tardes se sentaba a 
una mesa de conferencias con estas personas imaginarias, 
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Durante largo tiempo tratamos de averiguar como habia 
sucedido esto. Lo mas probable era que el hijo de tres anos 
de esta conocida, que habia estado con ella en casa, encon- 
trara las llaves y las dejara en el aspirador. Jugaba con todo 
lo que encontraba. Nada estaba a salvo, todo era interesante 
para el. Pero lo normal era que el aspirador estuviera siem- 
pre en el ropero de la entrada. 

Asi pues las llaves eslaban en realidad en el ropero, y 
sobre un papel marron, todos habian tenido razon. Solo que- 
da la pregunta de si fue el aguila el que al final consiguio que 
las llaves volvieran a parecer, y adernas al poco tiempo de 
que le pidiera ayuda urgentemente. Antes o despues se 
habrian encontrado las Haves (como muy tarde cuando se 
fuera a cambiar la bolsa del aspirador). Pero (^usto en ese 
momento? En cualquier caso le di las gracias al aguila (y tam- 
bien a las dos personas que habian visto con antelacion don- 
de estaban). 


El v!aje chamanico 

El camino tipico para establecer contacto con nuestros 
animales de fuerza, nuestros maestros o los elementos es el 
viaje chamanico. A traves de este viaje nos trasladamos a 
otro estado de consciencia, nos dirigimos a la realidad no 
cotidiana. Este estado tambien se puede designar como tran¬ 
ce. Por desgracia, existen rnuchos malentendidos sobre la 
esencia del trance. Trance no significa (jue nos encontremos 
en una especie de suefio o, aiin peor, que hayamos perdido 
la cabeza. No se trata de un estado de abandono en el que 
permanezcarnos inactivos. De ninguna manera desconecta- 
mos por completo de la realidad cotidiana. Un trance es un 
estado de relajacion muy profundo, en el que, no obstante, 
nos unimos con nuestro entorno cada vez mas. Oimos lo que 
sucede a nuestro alrededor; sabemos lo hacemos. En un 
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estado de trance podemos regresar a la consciencia en cual- 
quier momento que lo deseemos, lo que sucede es que no 
solemos querer, porque se trata de un estado muy agradable. 

Precisamente para trabajar con el chamanismo es 
importante poseer la facultad de trasladarse con facilidad de 
un estado de consciencia a otro. Es incluso una muestra de 
practica chamanica eficaz el conseguir esto en decimas de 
segundo. Algunos chamanes son capaces de pasar de un 
estado a otro con tal rapidez y sin senal alguna, que aquellos 
que le observan no perciben nada. En cualquier caso es muy 
importante que sigamos en la realidad con algun tanto por 
ciento de nuestro consciencia, para no perder contacto con 
aquella por complete. 

El psicologo Carlo Zumstein describe a donde se va 
cuando una persona se encuentra en lo que el llama «estado 
de consciencia arcaico», o lo que es lo mismo una depresion, 
y no se encuentra salida. Por experiencia propia sabe que el 
estado de depresion es como un estado de consciencia y 
experiencia transformado, una regresion a una fase anterior 
de desarrollo que continiia programada en nosotros. Es un 
estado en el que la percepcion y la consciencia se efectuan a 
un mismo tiempo y el hombre se encuentra en un estado 
nebuloso y de debdidad. 

Tambien los chamanes entran en un estado arcaico, 
pero al contrario que los depresivos, estan en condiciones de 
dar marcha atras y en cualquier momento pasar otra vez a la 
consciencia normal. 

En otras partes del mundo, el trance se introduce con el 
sonido monotono de un tambor o una carraca. Los chamanes 
hawaianos renuncian a estos recursos. Han aprendido a 
alcanzar el trance en una especie de autohipnosis. Lo ideal es 
que usted pruebe las dos cosas. Para trabajar con un tambor 
no solo necesitara el tambor, sino tambien alguien que lo 
toque; otra posibilidad es conseguir una cinta con los sonidos 
de un tambor grabados, lo que hoy en dia puede ser bastante 
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mas facil. No obstante, he podido confirmar a traves de mis 
grupos, que el sonido de un tambor autentico tiene un efec- 
to mayor. Es como si las vibraciones no solo alcanzaran al 
oido, sino tambien a todo el cuerpo. 

Intente entrar en trance usando una senciila tecnica de 
relajacion. Cuando domine una tecnica de relajacion, debera 
naturalmente mantenerse en ella. En caso de no poder domi- 
narla, se puede conseguir con cierta facilidad una relajacion 
lo suficientemente profunda con ayuda de la llamada respi- 
racion Piko-Piko. 


La respiracion Piko-Piko 

Respire unas cuantas veces con tranquilidad, muy nor¬ 
mal, tal como lo hace siempre. Despues, al inspirar diri- 
jase con su imaginacion consciente al vertice de su cahe- 
za, la union simbolica a su mas alto yo. Al espirar, dirija 
su atencion a su ombligo. Eso es todo, o sea, inspirar y 
concentrarse en el vertice de la cabeza, espirar y situarse 
con la imaginacion en el centro del estomago. 

Puesto que la energia de la atencion no cesa, usted con- 
seguird, gracias al cambio de su atencion en dos puntos 
de energia diferentes, que hta fluya mejor. Esto lleva a la 
tranquilidad del organismo y a su relajacion, Pero no 
intente dirigir su energia con su imaginacion. La energia 
sabe por si misma a donde debe fluir. 

Si repite este procedimiento de respiracion varias veces, 
conseguira la base para alcanzar otro estado de consciencia. 
Entonces puede empezar con su viaje interno. 

Al principio todavia se le pasaran muchos pensamientos 
por la cabeza. No intente reprimir este flujo de pensamientos. 
Toda presion produce una contrapresion. Si reprime un pen- 
samiento con violencia, rapidamente se vera sustituido por 
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otro, porque la naturaleza no tolera ningun vacio. En lugar de 
ello, deje que los pensamientos vayan y vengan como las 
nubes en el cielo. Estan ahi, pero a partir de este momento 
dejan de ser importantes. 

Yo lo comparo con la conduccion de un coche. Un nova- 
to ha de concentrarse mucho en lo que es propiamente la 
conduccion. Si el acompanante intenta hablar con el, le rom- 
pera esa concentracion, con lo que puede cometer errores 
facilmente. El conductor experimentado por el contrario, es 
capaz de hablar o incluso discutir sin problemas con el acom¬ 
panante, y a pesar de todo seguir conduciendo con total 
seguridad. Se podria comparar al acompanante con nuestros 
pensamientos. Los oimos pero no nos afectan. 

^Como podemos conseguir que el paso de un piano a 
otro se produzca con rapidez? En esto sirve de ayuda el 
anclaje que es tan importante en la PNL. Mi sugerencia: 
Gonvierta un lugar de relajacion mental en el punto de salida de 
su viaje. Serge Kahili King Hama a un lugar tal el jardin Tiki. 

Cada vez que entremos en trance, utilizaremos siempre 
la misma imagen de un lugar en el que nos sintamos muy 
seguros y recogidos. Este lugar de la paz y la armonia es 
nuestra ancla para el otro estado de consciencia. 

Puede ser un lugar que conozcamos o uno que nos 
fabriquemos en nuestra fantasia. En este lugar, ademas, hay 
un objeto que siempre esta alii y que siempre tocamos. Esto 
refuerza la certeza de que estamos en el mundo interior; es 
nuestra ancla a este respecto. 

A este lugar llegamos a traves de un pasadizo especial, 
una cueva, un agujero en la tierra o en un arbol, una fuente... 
o cuando ya tengamos suficiente experiencia, directamente a 
traves de nuestra intensa imaginacion. 

iQue aspecto tiene un lugar como este? Por ejemplo asi: 
es un jardin grande y bonito, cubierto de grandes ramas. 
Nadie puede ver a traves de esta cubierta de setos. Es nues- 
tro lugar de la tranquilidad interior y la fuerza. En el extreme 
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superior del jardin se halla un bloque de rocas tan grande 
que uno se puede sentar en el o incluso tumbarse. Un 
manantial atraviesa este bloque y va a dar a un pequeno lago. 
Este lago esta rodeado de una pradera florida, Uena de flo- 
recillas silvestres de magmfico aroma. En el cesped hay un 
gran cuarzo que brilla y que se puede tocar. 

En un lado del jardin encontramos una cabana. En esta 
cabana hay muchos objetos, con los que se puede curar. En 
el otro hay un arbol grande y fuerte. Cuando se sube a ese 
arbol, se tiene via directa al mundo superior. 

Una imagen como esta puede ser un anclaje muy eficaz, 
que podremos usar al menos al principio. Despues proba- 
blemente ya no lo necesitaremos. 

^Adonde nos lleva este viaje? Al igual que nosotros dife- 
renciamos entre la tierra en la que vivimos, el ambito situa- 
do sobre la tierra, o sea, el cielo, y el ambito situado debajo 
de la tierra, asi para los chamanes existen tambien tres metas 
para nuestro viaje a la realidad no cotidiana: el mundo 
medio, el mundo superior y el mundo inferior. Esto tiene 
razones muy practicas. 


El mundo medio 

Para nosotros, claro esta, lo mas facil es imaginar el 
mundo medio. Se corresponde exactamente con nuestro 
mundo, aunque sin las limitaciones en las que vivimos. En el 
estado de consciencia chamanico, podemos viajar a cualquier 
parte en este mundo medio; las distancias, los limites o fron- 
teras y los impedimentos no lienen ninguna importancia. Este 
mundo medio se encuentra en nuestro tiempo, en posicion 
horizontal, pero Uega hasta el cosmos y el microcosmos. 

La diferencia con la realidad cotidiana consiste princi- 
palmente en que lo que experimento en mi viaje no tiene por 
que coincidir con la realidad real. El viaje en este piano es 
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mucho mas que un viaje fantastico. Podemos, eso si, empe- 
zar pintando en nuestra fantasia el lugar al que viajamos y 
tambien como se desarroUa nuestro viaje. Pero despues no 
experimentamos lo que sucede en la realidad cotidiana, sino 
la dimension mental que esta detras de la realidad real. 

B, me Uamo porque tenia un terrible ataque de miedo. 
Le temblaba todo el cuerpo; no sabia lo que hacer. No tenia 
mas remedio que ayudarle rapidamente. Me marche a otro 
estado de consciencia y me represente a B. Durante un 
momento send su miedo con toda claridad, pero no lo deje 
que creciera en mi. En lugar de esto, procure transformar 
este sentimiento. Le envie una luz calida, una luz Uena de 
carino que envolviera su cuerpo tembloroso. Despues Uame 
a los elementos. Pele, la diosa hawaiana del fuego, aparecio. 
Le pedi que con su calor transformara ese miedo. El fuego 
puede transformar el miedo en excitacion y despues en un 
estado de recogimiento, como le sucede a un nino que se 
siente seguro y protegido en los brazos de su madre. Pero no 
le di ninguna indicacion a Pele, porque ella sabe muy bien lo 
que hay que hacer. Despues me volvi a dirigir a mi alto yo y 
le pedi ayuda. 

Todo esto ocurrio en el piano del mundo medio y duro 
apenas quince minutos. Una vez realizado, solte todos mis 
pensamientos. Sabia que lo que era posible sucederia. Algiin 
tiempo despues volvi a recibir la Uamada de B.; le iba mucho 
mejor. Se habia enamorado y otra vez podia respirar con nor- 
malidad y reaccionar. 

Los escepticos pueden dudar de este procedimiento. 
Pero no estoy intentando convencer a los escepticos. Eviden- 
temente fue importante que B. tuviera confianza y supiera 
que yo la iba a ayudar. Pero con toda seguridad no se trata- 
ba de eso exclusivamente. Fueron las fuerzas mentales del 
otro piano las que surtieron su efecto sobre el piano real de 
forma concrela. 
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Milton Erickson ha lievado a sus pacientes a este mun- 
do medio de la realidad no cotidiana en sus trabajos de hip- 
nosis. Estoy convencido de que esto es una de las razones de 
su gran exito. 

Llegamos al mundo medio, sea a traves de nuestro lugar 
interior de relajacion mental -el jardin Tiki- o bien de mane- 
ra directa, al proyectarnos mentalmente en el lugar que se 
corresponde con el objetivo de nuestro viaje. 

^Que podemos alcanzar en el mundo medio, no cotidia- 
no? Hay una cantidad ilimitada de posibilidades. For ejem- 
plo, podemos recabar informaciones del piano mental. ^Cual 
es el sentido de ciertos acontecimientos, procesos o cnfer- 
medades? ^Como puedo ayudar a los hombres mental y a la 
vez fisicamente? ^Como podemos influir de manera positiva 
en otras personas, en animales o plantas al enviarles luz, 
carino, energia o virtud curativa? En algunas relaciones afec- 
tivas, a los miembros de la pareja les resulta imposible llegar 
al otro por medio de las palabras. Sin embargo, esto es algo 
que siempre se puede hacer en el piano mental. 

Pero lo mas importante es que piiesto que el mundo se 
corresponde con nuestros pensamientos, podemos crearnos 
nuestra propia realidad. Esto traspasa la idea de que recibi- 
mos aquello que damos. Significa que en la realidad no coti¬ 
diana podemos crear un modelo segiin el cual se manifiesten 
nuestros pensamientos despues en la realidad real. La reali¬ 
dad exterior es un reflejo de la realidad interior. La realidad 
fisica se origina segun el cianotipo de nuestro pensamiento. 

Esto suena casi demasiado bien para ser verdad. Pero 
es un hecho que puede suceder asi, porque nos encontramos 
en el piano de la abundancia, del septimo nivel de la cons- 
ciencia. Quien Uega hasta aqui, comprobara que todo pensa¬ 
miento lleva en si mismo su realizacion. Tener un objetivo, 
crear una forma de pensamiento, cargar energia y despues 
soltar. Es un largo camino por recorrer. Quiza con suerte 
crezcan muchas flores en sus orillas. 
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A1 hablar del lugar de relajacion mental, ya mencione la 
existencia de un particular pasadizo por el que se puede Ue- 
gar a este mundo. Para Uegar a el, los chamanes utilizan una 
entrada especial, que conduce a las profundidades. Esta pue¬ 
de ser un agujero en la tierra o en un arbol, la entrada a una 
cueva, una fuente; a ser posible algo que en el mundo real le 
resulte de confianza. A traves de esta entrada se penetra, 
generalmente, en un tunel mas o menos largo y desde alii se 
accede a diferentes lugares. 

^Es este viaje un viaje simbolico al interior del yo, tal 
como lo ven muchos psicologos? ^0 acaso es un verdadero 
viaje al mundo inferior? El septimo principio del Huna dice: 
«Lo que funciona es verdad». Este mismo principio se expresa 
en la PNL. Lo linico que tenemos que averiguar es para que es 
bueno un viaje como este, sin necesidad de atormentarnos ave- 
riguando lo que en el hay de simbolico o de verdadero. 

En el mundo inferior nos encontramos casi siempre con 
nueslros animales de fuerza, aunque tambien los podemos 
encontrar en el superior. En el Huna esto es incluso mas fre- 
cuente. Yo mismo siento a mi animal de fuerza en el mundo 
inferior o en el medio. Nada resulta mas tranquilizador que 
deslizarse por el estrecho agujero, despues haUarse en una 
cueva alargada y ser recibido a su entrada por nuestro ani¬ 
mal de ayuda. El siguiente relato le dara una idea clara de lo 
que puede suceder en el mundo inferior. 
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La puerta a la libertad 

No hay fronteras —solo existen 

aquellas que nosotros nos ponemos 

Se tendio sobre el suave suelo enmoquetado y se puso los 
auriculares. Cuando conecto el casete, el sonido rdpido y 
regular de un tambor le penetro en los oidos y en todo su 
ciierpo. El sonido de un tambor de verdad era natural- 
mente mas vivo e intenso. La ultima vez, con el grupo, le 
habian bastado unos composes para trasladarse a un 
estado de consciencia especial. Pero el trabajo al que 
aquel dia habia de enfrentarse, tenia que afrontarlo sola. 
Tal como habia aprendido en su circulo chamdnico^ res- 
piro con tranquilidad y regularidad. Al inspirar concen- 
traba su atencion en el vertice de la cabeza, al espirar en 
el estomago. Eso era todo. No tenia que dirigir la respira- 
cion, no tenia que hacer nada con ella. Bastaba con 
variar el foco. La energia sigue a la atencion^ dice una 
import ante sentencia del Huna. Cuando se traslada la 
atencion de un punto del cuerpo a otro^ la energia le 
sigue; y a traves de este Jlujo regular se alcanza rdpida- 
mente una profunda relajacion. 

-Aloha -dijo en voz baja—. Les pido a mis animales de 
fiierza y a todas las fierzas de la naturaleza que me ayuden. 
Despues aparecieron las imdgenes. Alii estaba la mon- 
tafia en la que habia estado tantas veces con su imagi- 
nacion que ya le resultaba totalmente familiar. La reta- 
ma en for crecia entre algunas rocas y en los claros del 
bosque. Sabia a donde tenia que ir: a un inmenso arbus- 
to de retama con fores amarillas. Aparte las ramas y 
detrds de ellas aparecio una abertura. Una entrada a la 
montaha, tan grande que podia deslizarse por ella sin 
problema. Era su camino a la otra realidad... 
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Aunque sabia que todo aquello no era mas que fruto de su 
fantasia, se volvio a sorprender ante el brillo de los cris- 
tnles de la cueva. Brillaban, relucian, despedian chispas 
sin que se pudiera ver en ninguna parte una fuente de luz. 
Quizd no faera ninguna fantasia, dado lo real de la expe- 
riencia. ^Acaso seria tal como dijo el maestro del chama- 
nismo «todo es uno»? 

Ahora habia llegado al final de la cueva, Pero ^donde 
estaba la puerta que le permitia entrar en el otro piano? 
^ Y donde estaba su animal de fuerza, el lobo? Asombra- 
da se quedo de pie, Entonces escucho detrds de ella una 
voz dspera: 

-No te sorprendas. Hoy sere yo tu animal de fuerza, 

Sobre un cristal se hallaba sentado un pdjaro negro, ^Un 
cuervo? ^Los cuervos no se habian extinguido prdcticamente? 
Acepta todo aquello que experimentes, habia aprendido. 
Todo tiene su sentido, su significado. 

-Hola, cuervo -dijo-. Me alegro de que quieras ayudarme. 
Pero, ^donde estd la puerta que siempre habia estado aqui? 
-Verds la puerta cuando llegue el momento. Pero prime- 
ro tomate tu tiempo. Has venido para liberarte de muchas 
cosas, de ese miedo... 

-Si, y tambien de mis dudas, y de que sencillamente no 
tengo suficiente confianza para relajarme y saber que todo 
lo quepido sucederd... 

El cuervo se sacudio el plumaje. 

-Son muchas cosas al mismo tiempo. ^De verdad quieres 
iniciar este camino? ^Tienes claro que tu vida cambiard 
radicalmente? 

-Si, lo se y lo quiero. 

-Entonces atraviesa esta puerta. 

Ahora podia ver la puerta hecha de enormes sillares de 
piedra. En la piedra transversal aparecian grabadas las 
palabras «Puerta a la lihertad». Entro vacilante y no se 
tranquilizo hasta que sintio que el cuervo se le posaba en 
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el hombro. Se hallaba en un gran patio^ rodeado por un 
muro. En el patio habia drboles, flores que despedian un 
aroma seductor y un banco que invitaba al reposo. 
-Sientate en el banco -dijo el cuervo-. ^ Ves las dos puer- 
tas al otro lado del muro? Siempre hay dos posibilidades. 
Decide por cudl de ellas quieres pasar. 

-Pero -empezo a decir, y de repente se acordo de que 
cualquier decision que se tome en la vida es siempre acer- 
tada. Toda decision acaba llevando al final al objetivo, 
a la meta. Experimentamos y aprendemos aquello que 
debemos aprender en esta vida, aunque pueda ocurrir de 
diferentes maneras, aunque nos llegue por distintos cami- 
nos. Es como cuando queremos apropiamos de un deter- 
minado conocimiento de algun dmbito del saber. Para 
ello existen diferentes metodos, diferentes obras de apren- 
dizaje de distintos autores -utilicemos lo que utilicemos 
al aprender, el resultado sera siempre aprendizaje. 
Decidida se dirigio a la puerta derecha y la abrio. Ante si 
contemplo un maravilloso paisaje -drboles, flores, 
lagos...-, como un paraiso. Sabia que alU habia liber- 
tad, que no habia ninguna frontera que nos impidiera 
darle una nueva forma a nuestra vida. Feliz quiso pasar 
por la puerta, pero no pudo. Justo entonces se dio cuenta 
de que la abertura de la puerta era demasiado estrecha 
para que su cuerpo pudiera pasar. Lo volvio a intentar, 
pero fue imposible. 

-No puedo pasar -tartamuded confundida. 

-Estds demasiado gorda —grazno el cuervo, que habia 
volado de su hombro y la contemplaba desde una rama. 
-No estoy gorda; solo peso 65 kilos. 

-No me refiero a tu cuerpo -contesto el cuervo hinchando 
sus plumas-. j Ves lo gordo queparezco yo ahora? ^Cudn- 
to relleno llevas encima, cudntas capas de miedo, 
duda...? Eso es lo que te hace gorda. 

Enfadada cerrd la puerta y se sento en el banco. 
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-Entonces, ^no hay ninguna esperanza de salir a la liber- 
tad? Ayudame, par favor; ^que he de hacer? 

Si los cuervos pudieran reir, seguramente aquel se habia 
reido en ese momento. 

-^Quepasa con. la otra puerta? -pregunto el pdjaro. 

Ella se levanto de un salto. 

-Entonces ^se pueden tomar dos decisiones? 

-jlntentalo! 

Abrio la otra puerta con mucho cuidado. Resultaba muy 
ligera y la pudo atravesar sin problemas. El espacio en el 
que se encontraba era singular. De alguna manera tenia 
el aspecto de un almacen. For todas partes se veian estan- 
tes con letreros. Habia uno que decia miedo, otro decia 
confianza minima... 

El cuervo la habia seguido. 

-^Que te parece? -grazno. 

-Quieres indicarme que debo dejar aqui todo aquello que 
me hace gorda. 

Justo en ese instante descubrio a un pequeno hombre de 
avanzada edad, que se hallaba detrds de un mostrador y 
que escribia algo en un albardn amarillo. 

-Soy el encargado del almacen -dijo el viejo en voz 
baja-. ^Desea dejar algo? Soy yo el que lleva el libro de 
entradas y salidas, pero solo puedo hacerme cargo de 
aquello que usted deje de todo corazon. 

-('Que tengo que hacer? -murmuro ella. 

-Mirate las manos. Alii verds un simbolo para aquello 
que quieres dejar en el almacen. For ejemplo, para tu mie¬ 
do. Deja el simbolo en el estante correspondiente. Yo tomo 
nota de ello despues. Cuando gustes. 

Found un cuenco con las manos e inmediatamente apa- 
recid un simbolo en este cuenco, una imagen que ella 
observd. Era un drbol muerto, que estaba solo en el cam- 
po y cuyas secas ramas se elevaban hacia el cielo. 
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Sus manos le pesaban enormemente, Temblorosa se acerco 
al estante en cuestion y dejo el simbolo de su miedo en H. 
Apenas se habia librado de H, cuando sus manos volvie- 
ron a hacerse ligeras y sintio en su corazon una singular 
y maravillosa sensacion. 

-Contimia -le urgio el cuervo-, Aprovecha la oportuni- 
dad. Liberate. 

Otra vez aparecio un simbolo... 

Lo dejo en su sitio. 

Un tercero. 

Despues se sintio muy cansada. 

-Yaes sufidenle -graznd el cuervo-. Dale las gracias al viejo. 
El viejo sonrio y dijo: 

-Puedes dejar abierta una opcion: si necesitas el miedo o 
cualquier otra cosa, lo puedes volver a recuperar; o bien 
renuncias a ello para siempre. 

jEstaba tan cansada! Tenia la cabeza llena de pensa- 
mientos confusos. Por fin consiguio articular algo: 

-No, no lo quiero. Ya lo he tenido hastante tiempo, no, 
nunca mas -respondio y trago saliva. 

-Ve en paz -murmuro el viejo, que ya no era pequeho en 
absoluto y del que ahora emanaba una luz particular, 
fluorescente. 

Cerro la puerta tras ella tan deprisa, que al cuervo apenas 
le dio tiempo a atravesarla. 

Y ahora? -pregunto y se sento en el banco. Su mirada 
recayo en la otra puerta. 

-^Podria intentarlo otra vez? 

El cuervo callo. 

-Con tu silencio quieres decir que tengo que tomaryo sola 
esa decision. 

Se levanto y abrio la puerta. f;Se habia ensanchado o ella 
habia adelgazado? La atraveso sin problemas. Aun vacilo 
un momento, despues decidida dio unpaso hacia la libertad. 
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En la cinta del casete se oian ahora unos golpes de tam- 
bor rdpidos y especialmente faeries, la senal para el retor- 
no. Sahia que tenia que seguir el mismo camino. Todo file 
may fdcil. La segunda puerta se quedo cerrada tras ella, 
y con unos pocos pasos se dio prisa para salir de la cueva. 
En la salida le dio las gracias al cuervo, que asintio con 
la cabeza y volvio a volar dentro de la cueva. Ahora ella 
se hallaba de nuevo en campo abierto; la retama tapaba 
el agujero de la entrada. Respiro unos cuantas veces pro- 
fundamente y abrio poco a poco los ojos. 

Asi pues, en el mundo inferior puedo decirle a mi ani¬ 
mal de fuerza lo que estoy buscando y seguirle. Si confio en 
dicho animal, este me Uevara al lugar correcto y conseguire 
respuestas para mis preguntas. 

Una vez empezado el viaje interior y habiendome intro- 
ducido con todos mis sentidos en aquello que me espera, el 
trance se hara cada vez mas profundo. Entro en un estado de 
consciencia chamanica, en el que el pensamiento normal esta 
desconectado, A partir de aqui no tengo que dirigir nada, no 
tengo que desear nada. Lo que ahora sucede no es solo un 
viaje simbolico a mi yo interior. Es realidad, soy guiado, lo 
experimento con todos mis sentidos. 

Con toda certeza me resultara dificil conservar al menos 
un 1% de mi consciencia despierta, para en cualquier 
momento poder volver a la realidad cotidiana. Pero no hay 
que asustarse por ello. Si antes de comenzar el viaje me he 
procurado seguridad y tranquilidad, me puedo abandonar a 
este proceso sin problema. Todo trance pasa a ser un estado 
de sueno normal en aproxiinadamente veinte minutos, si no 
se ha roto antes. 

No quiero hacer ningun tipo de indicacion de como 
debe ser un viaje chamanico. Ningun viaje es igual a otro; 
ningun hombre tiene las mismas experiencias; lo que si pue¬ 
do asegurarle es que si se cine a un esquema fijo, fracasara. 
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Quiza intente proceder de forma similar a como lo hace- 
mos en mi grupo. En relacion a esto he de decir que un gru- 
po tiene un valor incalculable, sobre todo para los princi- 
piantes. En un grupo armonico se genera una energia de gru¬ 
po muy fuerte. Se trata de una vibracion especial que no se 
puede describir; hay que sentirla. 

Asi pues, dentro de un grupo la mayoria de los partici- 
pantes entran muy deprisa en otro estado de consciencia. 
Quien lo intente solo -por ejemplo con la ayuda de una cin- 
ta de casete en la que se han grabado los sonidos de un tambor-, 
encontrara mas dificultades. En la mayor parte de los casos son 
necesarios varios intentos antes de alcanzar el otro estado, y aun 
mas para que el viaje a la otra reahdad tenga exito. 

Muy importante: Antes de iniciar el viaje, tiene que 
tener muy claro aun mientras esta despierto, cual es la fina- 
lidad, el objetivo de dicho viaje. <^Que quiere conseguir? 
^Que problemas han de ser resueltos? (jQue informaciones 
necesita? ^Que situacion precisa ser cambiada? Etc... 

Procedamos pues. Lo normal es que haya entre diez y 
doce participantes en un grupo. Por razones claramente prac- 
ticas no nos tendemos en el suelo, sino que nos sentamos en 
comodos sillones, que han sido dispuestos en circulo previa- 
mente. Podemos sentarnos rectos para dejar fluir el Chi de 
forma adecuada o bien recostarnos comodamente. A veces 
utilizamos un tambor en el que aparece dibujada un aguila, 
pero casi siempre lo hacemos sin ayuda de dicho instrumen- 
to. Los tambores autenticos son muy sensibles a la humedad 
y por esta razon, con frecuencia dejan de sonar bien. 
Seguramente buscare en algun momento un tambor con 
revestimiento de plastico. 

A veces llamo a los espiritus al principio de la sesion, tal 
como explica Felicitas Goodman, y utilizo sahumerios, por 
ejemplo hojas de salvia. No obstante, es igual de eficaz pedir- 
les solamente que nos ayuden. Yo creo que los rituales son 
mas importantes para nosotros, para nuestro inconsciente. 
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que para los propios espiritus. Elios nos oyen de cualquier 

modo, tanto si los Uamamos en voz ^dta o desde nuestro interior. 

«Antes de empezar^ recordad otra vez en vuestro pensa- 
miento, cudl es el objetivo o la finalidad de vuestro viaje. 
Despues poneos comodos, sentid el suelo bajo vuestros 
pies. AJianzad los dedos de los pies para que sepdis que 
estdis estrechamente ligados con la tierra. Escuchad des¬ 
pues al cosmos^ al universo. Sentid como se relaja vuestra 
frente y como una sonrisa eleva la comisura de los labios. 
Respirad con tranquilidad y regularidad; puede ser la res- 
piracidn Piko-Piko o cualquier otra que os vaya bien. Si 
quereis, concentraos con los ojos cerrados en un punto 
situado en el nacimiento de la nariz^justo entre las cejas. 
Comprobareis que entrdis muy deprisa en un maravilloso 
trance, en otro estado de consciencia. Tomaos todo el 
tiempo que necesiteis. 

Nos hemos reunido hoy para hacer un viaje al mundo 
inferior. Pero si vuestro camino os lleva al mundo medio 
o al superior, no hay ningun problema. 

Tras un tiempo... Acordaos de la entrada al mundo infe¬ 
rior. Sea lo que sea para vosotros, un agujero en la tierra 
o en el tronco de un drbol, una entrada a una cueva, un 
pozo, una fuente... A serposible algo que haydis visto en la 
realidad cotidiana. Penetrad por esta entrada. En la rea¬ 
lidad no cotidiana, vuestro cuerpo no es ningun impedi- 
mento. El cuerpo y el espiritu son libres; se pueden mover, 
cambiar, hacer todo lo que os imagineis y os parezca bien. 
^Llegdis a un tunel? ^Una cueva? Dejaos sorprender. 
Continuad hasta que vedis una luz, una salida hacia el 
otro lado. 0 hasta que aparezca vuestro animal de fuerza, 
que quizd este esperando en la entrada. Dejaos guiar. 
^Conoceis ya a vuestro animal de fiierza o estdis sorpren- 
didos? Suceda lo que suceda, estard bien, incluso en el 
caso de que no suceda nada. Si no veis ninguna imagen. 
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pero sends algo o lo ois, tambien eso vale. 0 si sencilla- 
mente estdis profundamente relajados, esto puede ser el 
primer estadio y desde aqui progresar en cualquier 
memento, hoy o cuando sea. El tiempo carece de signifi- 
cado. Teneis todo el tiempo que necesiteis. Simplemente 
dejad que suceda. 

Ahora os dejo que recorrdis vuestro camino solos. Si el 
animal de fuerza estd ahi, pedidle que os guie. Cuando 
mds tarde esteis de vuelta, tomad el mismo camino y dad 
las gracias a vuestro animal de fuerza; preguntadle si 
podeis volver y decidle cudl es vuestro objetivo, vuestra 
meta. ^Teneis unproblema, desedis ayudapara una tarea 
en concreto, quereis descubrir algo determinado? Aquello 
sobre lo que habeis reflexionado antes del viaje, podeis 
presentarlo ahora como peticion, pero si se os viene a la 
cabeza algo distinto, aceptadlo. Tiene un sentido, un sig- 
nificado que quizd ahora no comprenddis, pero que se 
hard claro en algun determinado momento. 

Confiad en vuestros animales de fuerza, confiad en voso- 
tros mismos. Cuando mds tarde recibdis la serial para el 
regreso a traces del tambor o a traces de mis palabras, 
aim os qiiedard bastante tiempo para hacer el camino de 
vuelta sin prisas. Aunqiie tar dels en recorrerlo, hacedlo 
con tranquilidad. Quizd ya ni siquiera me esteis escu- 
chando y os encontreis en el viaje a la realidad no coti- 
diana, que tambien es una realidad. 

r 

Este es mas o inenos el procedimiento que seguimos y 
con el, los participantes entran en trance mas o menos rapi- 
darnente, aunque la mayona lo suele hacer rnuy rapido. Se 
encuentran protegidos dentro del grupo. Sienten la energia 
posiliva y asi se abandonan por complete a la maravillosa 
aventura. Tambien en este caso vale la sentencia: Solo el que 
confia es libre. 
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El mundo superior 

^Para que existe el mundo superior? Se corresponde con 
nuestra vision o nuestro concepto del mundo, segiin el cual o 
la cual existe un mundo inferior, medio y superior. «La felici- 
dad viene de arriba...», decia Schiller. Los angeles estan en el 
cielo, el demonio en el infierno, y este ultimo esta en la Tierra. 

Exactamente igual que en el mundo inferior, tambien en 
el superior podemos encontrarnos con nuestros animales de 
fuerza, aunque ante todo es un lugar de inspiracion. Alii 
habitan seres que no son humanos, angeles y santos, dioses 
y diosas, heroes, mitos, suenos y experiencias misticas. 

Tambien podra visitar el mundo superior desde su lugar 
de relajacion espiritual. El camino hacia el mundo superior le 
llevara quiza al cielo a traves de un agujero. Tambien puede 
utilizar un arco iris como puente, un rayo de sol o, como dijo 
un participante de uno de mis seminarios, un trampoHn. Deje 
que su alma se eleve por encima de las nubes, que tambien 
pertenecen al mundo medio. 

Incluso en la moderna psicoterapia, los viajes al mundo 
«superior» han dejado de ser algo desacostumbrado. Klaus 
Thomas, un alumno de J. H. Schultz, el fundador del entre- 
namiento autogeno, ha practicado, por ejemplo, el camino al 
fondo del mar y el camino a la cima de la montana en los 
niveles altos del entrenamiento autogeno. Con ello seguia las 
practicas de Robert Desoille -que enseno esta «imaginaci6n 
de direccion vertical» desde 1923- y de J. H. Schultz. 
Escribe: «En el “camino que conduce a la cima de la mon¬ 
tana”, las visiones de luz y claridad y el habitual encuentro 
con la figura de un ermitano que encarna al “superyo” (se- 
gun Freud), nos conducen a nuestra propia consciencia y a 
una profunda armonizaci6n». 

Si tiene dificultades para entrar en el mundo superior a 
traves de un agujero en el cielo, puede entonces seguir el 
«camino a la cima de la montana», lo que le puede servir de 
introduccion. 
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El camino a la cima de la montana 

Imaginese que estd en un valle, en medio de el. A un lado 
del valle descubre una montana. Puede ver esta montana 
con total claridad; no estd lejos. Abajo, a los pies de la 
montana, empieza un camino. Usted se dirige hacia el y 
comienza la subida. Quiere ascender hasta su cima. Va 
subiendo cada vez unpoco mds alto... 

Arriba, en la cima de la montana, puede ver una cabana 
o algun tipo de refugio. Quizd sea una cueva. En esta 
cabana vive un anciano, un sabio, un ermitano. Pero 
quizd sea un hada u otro ser. Quizd haya alU incluso un 
animal o una planta... 

Listed se dirige a esta cabana para saludar al anciano o 
al ser que sea. Si no estuviera, lldmele; es probable que 
este por los alrededores. Tdmese su tiempo. Cuando le 
encuentre, saludele y preguntele si tiene un mensaje para 
usted, si tiene algo que decirle. Tambien puede hacerle 
una pregunta en concreto. Ademds podria ser que le qui- 
siera mostrar algo o entregarle alguna cosa. Deje que 
suceda lo que tenga que suceder; no presione, acepte lo 
que ocurra. En caso de que el anciano no le dijera nada, 
preguntele si puede volver. Dele las gracias en cualquier 
caso, antes de despedirse e inicie el camino de descenso. 
La montana es un simbolo de la situacion vital, del cami¬ 
no vital. gQue aspecto tiene el camino por el que usted 
va? Si le compara con su situacion vital, a menudo com- 
probard que se corresponde con ella. Descubrird su vida 
en el modo en que se representa el camino. El anciano es 
la conciencia personificada, el mds alto yo, el sabio con- 
sejero. El camino a la cima de la montana permite la vis¬ 
ta de lo que hay que hacer. Claridad respecto a la propia 
situacion vital o respecto a las decisiones tomadas. 

Una prueba de lo practico que pueden resultar estos 

«viajes» la constituye el relate de uno de mis estudiantes, que 
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con la ayuda del anciano consiguio terminal su tesina de 
licenciatura. Para aligerar lodo el proceso, habia tirado una 
linea telefonica hacia arriba, de manera que podia llamar en 
cualquier momento. 

En la conocida meditacion del Huna, segiin Max Free¬ 
dom Long, existe igualmente la representacion de que con- 
seguimos nuestro alto yo «arriba». Cuando tenemos una peti- 
cion para nuestro alto yo, lo que hacemos es darle a esta 
peticion una forma grafica y enviamos esta forma de agrade- 
cimiento hacia arriba. De manera simbolica podemos imagi- 
narnos la escena como un funicular. El teleferico lleva nues- 
tra peticion hacia arriba, al alto yo. 

Hacia donde se viaja, queda a discrecion de cada cual. 
Puede ser un sitio distinto cada vez. Lo que si hay que hacer 
es probar las tres posibilidades. Para el viaje al mundo supe¬ 
rior e inferior, segiin mi propia experiencia, se necesita mas 
tiempo; el cambio de la realidad cotidiana a la realidad no 
cotidiana del piano medio es mas facil. 

Los chamanes de algunas culturas viajan en su mayoria 
al mundo inferior; otros lo hacen al superior. Depende tam- 
bien del objetivo de su viaje. Si quiero resolver un problema 
y precise inspiracion, necesito la ayuda de mi alto yo, le pido 
a mi angel de la guarda que me ayude; en este case es sin 
duda el mundo superior el lugar correcto. 

Si se trata de desafios, de conflictos animicos que deseo 
solucionar, de proteccion a traves de mi animal de fuerza 
cuando tengo miedo, de cosas totalmente practicas como, por 
ejemplo, encontrar un camino, entonces me dirijo al mundo 
inferior. 

En el capitulo nueve, titulado «Yo soy el chaman...» se 
encontraran algunas indicaciones practicas para el viaje. 
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Elementos 

Hace unos anos lei el siguiente informe del periodico 
Frankfurter Rundschau. Me dejo ciaro que los pensamientos 
chamanicos hoy en dia estan tambien ainpliamente extendi- 
dos, y no solo por Siberia, Sudamerica o Africa. 

El que vie el ultimo... 

Una mahana soleada de finales de inviemo en el puerto 
de Mykonos. Los turistas se calientan al sol en la terraza 
de un cafe. Los Pescadores venden sus capturas y dan de 
comer a Petros, el pelicano, el emblema de las Islas del 
Mar Egeo. 

Lo que sucedio despues no hay nadie que pueda descri- 
birlo con exactitud. El cielo se oscurecio en decimas de 
segundo. Un silbido lejano se fue incrementando hasta 
convertirse en un aullido amenazador y acabar en un 
estampido. Una rdfaga de viento gigantesca formo remo- 
linos por todo el puerto, paso barriendo todo el paseo y 
despues se concentro en un solo remolino en la ddrsena. 
Un barco pesquero situado justo en el centra del torbelli- 
no salto por los aires. Los Pescadores que primero se vieron 
lanzados contra los muros de una casa, recuperaron el 
sentido. Se precipitaron al agua, estiraron los brazos y 
retorcieron las piemas en un extrano baile. Maldijeron en 
voz alt a, sacaron punales negros, que hundieron en la 
estrella de Salomon de cinco puntas que iba en la proa 
del pequeho bote levantado en volandas. 

El bote cayd de nuevo al agua un poco mas lejos. El vien¬ 
to desaparecio. El puerto se quedo como muerto. Los 
extranjeros, que se alegraban de haber sido testigos de un 
acontecimiento natural tan poco comun, se reian en el 
cafe del juego de manos de los Pescadores. «^De verdad 
creen que asi han ahuyentado al tif6n?» le preguntaron al 
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joven camarero. «lPor supuesto!» contests este con una 
sonrisa complaciente. 

Cuando los extranjeros se hubieron marchado, los clientes 
nativos del cafe preguntaron por que se habian reido tan- 
to los extranjeros. «Pobres tontos», dijo el camarero, «estdn 
plenamente convencidos de que el ciclon se marcho solo». 
Tambien en la mesa de los griegos se oyeron grandes car- 
cajadas. M.K. 

Ademas de los espiritus de los animales y de los maes- 
tros espirituales hay otras muchas fuentes de energia. Entre las 
mas importantes estan los elementos. Cuando nos ponemos en 
contacto con los espiritus de los elementos de la Tierra, lo 
hacemos en el mundo interior. Aprendemos de ellos, les pedi- 
mos ayuda y despues regresamos al mundo exterior. 

En el Huna hawaiano, los elementos tienen por supues- 
to nombres hawaianos. Asi, Pele es la diosa del fuego. Para 
nosotros, estos nombres no son importantes; lo que si es 
importante es la personificacion que de ellos hacemos. Al ima- 
ginarlos como personas, encontramos un buen acceso a eUos. 

Si sabemos con exactitud que elementos pueden ayu- 
darnos mejor en este precise momento, nos dirigiremos a 
ellos directamente. Si no lo tenemos claro, simplemente pedi- 
remos que reaccione a nuestra peticion cualquier elemento 
que se sienta en condiciones de hacerlo. 

Para establecer contacto con los espiritus de la natura- 
leza, es necesario que nos dirijamos a ellos con mucha inten- 
sidad. Para aclararlo, pongamos el ejemplo del fuego. Empe- 
zamos por reconocer y aceptar a «Pele» y elogiarla por todas 
las cosas positivas que realiza. EUa se ocupa de darnos el sol 
y con el la vida. Podriamos vivii' muchos dias sin comer, unos 
dias sin beber, sin aire unos minutos, pero sizi sol ni siquie- 
ra un segundo. EUa se encarga de proporcionar el calor a 
nuestros hogares, la luz electrica, el proceso de combustion 
de nuestro cuerpo... 
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Despues podemos hacerle una indicacion al fuego, o 
sea, decirle lo que puede hacer por nosotros. No le decimos 
como lo debe hacer. Si nos adelantamos en el camino, coar- 
tamos la energia de los elementos. Elios saben mejor que 
nosotros como proceder. 

En todo este proceso estamos relajados y no obstante, 
muy conscientes de lo que pasa. Nos concentramos plena- 
mente en el elemento y en nuestra peticion. Cuando hayamos 
expresado nuestro «aprecio», solo nos falta una cosa: jaflo- 
jarse, dejarse ir! La confianza proporciona la magia que nos 
Ueva al exito. Y nos encontramos de nuevo en la parte mas 
dificil de nuestro trabajo mental, en la relajacion. 

^Con cuanta frecuencia se deberia repetir este ritual? Si 
lo hacemos totalmente conscientes y de verdad nos relajamos 
Uenos de confianza, basta con hacerlo una vez. Para el espL 
ritu de los elementos es suficiente con esta unica vez. Para 
nuestro inconsciente, nuestro Ku, puede que una vez sea 
demasiado poco. Desde nuestra infancia estamos programa- 
dos de tal manera, que practicamente solo somos capaces de 
creer en algo tras muchas repeticiones. Usted mismo debe 
decidir si es suficiente con un unico proceso. Si se concentra 
completamente, con la atencion centrada por complete en el 
espiritu del elemento, conseguira establecer contacto con el. 

^En que nos puede ayudar el fuego? Puede traer luz a 
nuestra existencia. Puede producir energia cuando nos sen- 
timos cansados o agotados. Calor para relajar nuestros mus- 
culos. En nuestro cuerpo puede quemar todo aquello que ya 
no necesitamos y, al reves, Uevar fuego -o sea, oxigeno- a 
nuestras celulas. Puede transformar el miedo en excitacion. 
Tambien podemos encender el fuego para otras personas, 
ayudarlos, y tambien podemos «atizar el fuego» para que, 
por ejemplo, hagan aquello que nos habian prometido largo 
tiempo atras. En las situaciones de peligro puede proteger- 
nos, formando una capa de luz que nos envuelva. Como ve, 
hay un sinfin de posibilidades para integrar este elemento en 


146 



Abramos el cofre del tesoro 


nuestra vida. Evidentemente, usted puede sentir u oir, segun 
las circunstancias, que canal de percepcion es el dominante 
en su caso. 

En lo que a mi respecta, Pele me ha ayudado en dos 
ocasiones. En ambos casos estaba a punto de impartir un 
seminario en una empresa, y en ambos me resfrie y tuve fie- 
bre la noche anterior. No obstante, me empene en impartir el 
seminario, igual daba como me sintiera. Claro esta, los par- 
ticipantes no debian darse cuenta de que estaba enfermo. 

El resfriado enseguida quedo bajo control con acupun- 
tura, de manera que la nariz dejo de gotear. Resultaba mas 
dificil con el embotamiento sensorial y la debilidad. Me 
marche temprano a la cama y le pedi a Pele que me ayuda> 
ra, que quemara todo lo que tenia en el cuerpo que me esta¬ 
ba enfermando. Durante la noche, tuve una fiebre muy alta 
y sude mucho. Cada vez que me despertaba, dirigia de nue- 
vo mi ruego a Pele. 

A1 dia siguiente puede impartir la primera parte de mi 
seminario sin problema. Nadie se dio cuenta de nada, y en 
cuanto a mi, no me encontraba en perfecta forma, pero si en 
condiciones de trabajar normalmente. Por la noche volvio la 
fiebre. De nuevo me dirigi al mismo elemento, el fuego, y 
durante la noche se repitieron los mismos acontecimientos de 
la noche anterior. Al dia siguiente fui capaz de terminar el 
seminario y por ultimo, conducir de vuelta a casa. Para 
ponerme bien del todo necesite varies dias, pero no tuve que 
dejar mi trabajo ni una sola hora. 

Serge Kahili King cuenta otro relato muy impresionante. 
Habia planeado un viaje de tres meses en compania de su 
mujer para impartir algunos seminaries por Europa. Se 
encontraban en el aeropuerto de Hawai a su hora para tomar 
el vuelo. Al ir a facturar, el hombre que estaba en el mostra- 
dor empezo a mover la cabeza de un lado al otro: «Han anu- 
lado tanto este vuelo como todas las conexiones», dijo tras 
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mirar un largo rato en el ordenador. «Lo lamento, pero no 
hay ni un solo asiento libre». 

Comprobaron que efectivamente no se habia hecho nin- 
guna reserva y que todas las conexiones estaban anuladas. 
En un determinado momento, su mujer habia hecho una 
pequena variacion en la ruta, y seguramente, entonces se 
produjo el malentendido que Uevaba a esta situacion. 

^Que habriamos hecho los demas en un caso como este? 
En nuestro grupo, todos se plantearon esta pregunta. El pro- 
ceder de ambos nos muestra como piensan los chamanes. 
jNo dudaron ni por un segundo que volarian! 

La senora King, tal como cuenta su marido, no dudo ni 
un momento y dijo: «Bill, vas a tener que hacer un buen tra- 
bajo, porque queremos coger un avion dentro de dos horas». 
Y Bill empezo a telefonear. Serge y su mujer Uamaron de 
inmediato a los elementos para que les ayudaran. El fuego 
debia alentar a Bill para que no decayera en su biisqueda. El 
viento debia Uevarse todos los impedimentos. No recuerdo lo 
que tenian que hacer los demas elementos, pero en cualquier 
caso todos fueron convocados. 

De repente. Bill sonrio satisfecho: «Tengo las conexio¬ 
nes, pero no consigo un asiento libre en el vuelo a Europa» 
dijo con sinceridad. 

«Continua intentandolo. Bill. Seguro que habra dos 
asientos libres en algun avi6n». 

La linea telefonica se puso al rojo hasta que de pronto 
llego la noticia que era su salvacion. Habia dos plazas que no 
se habian ocupado al final, porque los pasajeros no se habian 
presentado. Quince minutos antes del vuelo, la pareja se 
hallaba sentada dentro de un avion en direction a Europa. 

Un participante de uno de los seminarios del senor King 
hizo una pregunta: «Una situacion asi no podria haber signi- 
licado que no debian volar, porque un poder superior queria 
salvarlos de una catastrofe aerea?». 
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«No», respondio Serge. «Eso lo habriamos sentido mu- 
cho antes; de todas maneras, si hubieramos presentido un 
peligro, habriamos volado y hubieramos intentado evitar la 
desgracia». 

lAyudo la diosa Pele? 

«El indice de aciertos en el examen para asesorfiscal tie- 
ne que ser minimo de un 60%». No dejaba de darle vuel- 
tas a esta frase de su profesor. Estaba alU sentado, miran- 
do las hojas de papel del examen, sin poderse concentrar. 
Llevaba meses prepardndose. Habia ido a conferencias y 
habia hecho ejercicios prdcticos. Habia desatendido a su 
familia; los nihos no se habian atrevido a hacer ningun 
ruido que pudiera molestarle... si ahora suspendia? 
Entonces todo habria sido en balde. No lo intentaiia otra 
vez, no seiia capaz de presentarse de nuevo. Ni siquiera 
por el dinero. 

Bloqueo, oscuridad, noche, nada. Probablemente habia 
aprendido demasiadas cosas, sobreaprendido.., las 
bateiias estaban vacias. Era noviembre, un dia fiio pero 
soleado de noviembre, 

Bueno, me rindo, penso. Mientras se recostab a, sintio un 
terrible cansancio. Y despues fue como un sueho. Estaba 
en Hawai, junto a un mar azul. Las olas iban j venian; 
se oian risas a lo lejos y musica hawaiana. El sol acaba- 
bade salir. jEh, despierta! dijo una voz. Todo era como lo 
habia vivido algunos ahos atrds, cuando habia viajado a 
Haivai para aprender las ensehanzas del Huna, el cha- 
manismo hawaiano. Entonces sus amigos se habian bur- 
lado mucho de e/. 

Pele es la diosa del fuego, habia dicho Serge Kahili King, 
la maestra-chamdn, habia aclarado. Nos puede ayudar 
cuando tengamos una gran necesidad. jEl fuego significa 
fiierza, color, energia, luz, iluminacidn! El sabe mejor que 
nadie como nos puede ayudar, pero solo es capaz de 
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hacerlo si se lo pedimos. jOjald me ayudara.,.! En esepre- 
ciso momento Jue como si un reldmpago le atravesara el 
cerebro. Abrio los ojos de par en pan Un rayo de sol cayo 
sobre el papeL Jiisto sobre el ejercicio que adn no habla 
comenzado. Y de repente, todo estaba claro. Sabia per- 
fectamente como realizar dicho ejercicio. 

Gracias, Pele, murmuro sin darse cuenta de que su com- 
pafiero le estaba observando. Concentrado y tranquilo tra- 
bajo flora tras hora. Cuando se sentia cansado, Pele le 
sonrela. La luz habla irrigado su cerebro, habla fluido a 
traves de el. 

Cuando entregd el examen, volvio a darle las gracias a 
Pele. Sabia que el dla siguiente, en la prueba oral, vol- 
veiia a ayudarle. Y asl fue como el 60% mlninw de acier- 
tos quedo ampliamente superado. 

A1 igual que el fuego, los demas elementos tambien pue- 
den ayudarnos; de hecho, cada elemento es especialmente util 
en determinados ambitos. El viento puede Uevarse impedi- 
mentos y mover cosas de un lugar a otro. Puede ayudarnos a 
«navegar en la direccion correcta», para alcanzar nuestra meta, 
nuestro objetivo. Tambien podemos entregar al viento nuestras 
emociones negativas, lo que se acompana con un gesto. Abra 
una mano y estirela con la palma hacia arriba. Imaginese que 
su problema, sea dial sea, se halla simbolicamente sobre la 
palma de su mano. Sople el problema de la palma de la mano 
en direccion al cosmos. «Viento, te entrego mi problema; ya no 
lo necesito. For favor, disuelvelo en la inmensidad de tu rei- 
no». Acompane el gesto con estas palabras o similares. 

El agua es especialmente indicada para limpiar. El agua 
es un simbolo del alma. Ya hace dos mil anos, los dioses 
compararon el alma con el mar ondulado. Los antiguos ger- 
manos decian que las almas de los no nacidos y de los muer- 
tos vivian en el agua. Goethe escribio: «Alma del hombre, 
como te pareces al agua...». 
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El cuerpo humano se compone de alrededor de un 75% 
de agua. Ya en este hecho observamos la importancia del 
agua para nosotros, sobre todo si el agua tiene una buena 
energia. El espiritu del agua tambien es el espiritu de la luna, 
de ahi su relacion con las mareas. El agua puede activar la cir> 
culacion sanguinea y Kmpiar los acidos que se concentran en el 
cueiq)o. A1 igual que con el viento, tambien podemos traspasar 
nuestros problemas al agua* For otra parte, el agua puede traer- 
nos un barco que nos transmita un importante mensaje. 

For supuesto, la tierra y todo lo que esta contiene como, 
por ejemplo, suelo fructifero o esteril, piedras, metales, cris- 
tales, minerales, tambien es otro de los elementos. Mantener- 
nos con los pies fuertemente apoyados en el suelo, enraizados 
en la tierra, nos proporciona seguridad. Si necesitamos orden 
en el cuerpo o una energia especial, los cristales pueden ser 
de gran ayuda, ademas de ser elementos de trabajo mental. 

El espiritu de las plantas, los arboles y las flores pueden 
hacer mas rica nuestra vida, al aportarnos beUeza, calor y 
amor. Las hierbas nos curan y esta curacion se conseguira 
aiin mejor si no solo hacemos banos o aroraaterapia, sino 
que nos ponemos en contacto con el espiritu de las hierbas. 
La efectividad de la terapia de las flores de Bach se basa en 
el descubrimiento intuitive del Doctor Edward Bach, segun el 
cual ciertos estados animicos se correspondian con determi- 
nadas plantas. Hoy en dia, la terapia de las flores de Bach es 
uno de los procedimientos de curacion natural mas extendi- 
dos y utilizados. 

Segun las ensenanzas hawaianas, incluso los animales 
forman parte de los elementos. No creo necesario volver a ha¬ 
cer hincapie en el importante papel que desempenan los ani¬ 
males de fuerza como compaheros del hombre. 

El siguiente ejercicio chamanico, que es muy antiguo, 
comprende vaiios elementos. Se trata del ejercicio del ^bol. En 
el participan la tierra, el fuego, el agua, el arbol y el viento. Este 
ejercicio nos ayuda a quemar el miedo, las preocupaciones, las 
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enfermedades y otros estados ammicos negatives, y hacer 
que la energia fluya dentro de nosotros tanto la procedente 
de la tierra como la del cosmos, y conseguir cambios positi- 
vos en nuestro cuerpo. Si realiza este ejercicio al aire libre, 
bajo un gran arbol sano, sera mucho mas efectivo. 

El ejercicio del drbol 

Busquese un lugar tmnquilo, a ser posible al aire libre. 
Pongase de pie con las piemas un poco abiertas j las rodi- 
lias relajadas, un poquito flexionadas. Si lo desea, cierre 
los ojos. Si en algiin momenta se marea, puede sentarse 
sin mas problema. 

A continuacion imaginese que es un drbol. Experimentelo 
con mucha intensidad. Tiene raices que profundizan en la 
tierra; salen de las plantas de sus pies y atraviesan prime- 
ro el suelo y despues las capos fructiferas de la tierra, las 
piedra y el agua, hasta llegar al centra del planeta Tierra, 
cerca ya del fuego. 

A traves de estas raices, usted puede permitir que fluya a 
la tierra todo aquello que deseaba soltar desde hace tiem- 
po: todos los miedos, las penas, las enfermedades, los sen- 
timientos negativos... hasta llegar al fuego de la Tierra. 
Respire con tranquilidad y regularidad y cada vez que 
espire, deje que fluyan a La tierra cada vez mas cosas, has¬ 
ta que tenga la sensacion de que ya es suficiente. 

Ahora tome la energia de la tierra para si. La energia de 
la madre Tienafluye a traves de sus raices, desde el cen¬ 
tra de ella en direccion ascendente, atravesando el agua, 
las piedras y las diferentes capas fructiferas de la tierra; si 
estd en iina casa atravesard los cimientos de esta y el sue¬ 
lo, y en el exterior, la capa de tierra mds sapeificial has¬ 
ta pasar por la planta de sus pies. Desde aqui, esla pode- 
rosa energia de la tierra recorre sus piemas y despuh la 
columna vertebral. Fluye por todo su cuerpo hasta alcanzar 
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aquellos punios donde se la necesita, donde hay un vacio, 
donde residen los dolores o la debilidad. 

Respire tranquila y profundamente y bombee la energia 
par su cuerpo. Quizd pueda ver el flujo de energia, oir 
algunos ruidos o sonidos; de vez en cuando suena una 
musica; sienta coma se mueve la energia y va dando vida 
al cuerpo. 

Y puesto que listed es un drbol, tambien tendrd ramas y 
hojas que se alzan hacia el cielo, y que le salen de la coro- 
nilla o de los hombros. 

Ahora dbrase con sus ramas y sus hojas a la energia del 
cielo. La fuerza del sol, del viento, de la Iluvia fluye por 
las ramas y las hojas y pasa a su cuerpo. Lo recorre hasta 
llegar alii donde existe una carencia de esta energia. Quizd 
se mezcle con la energia de la tierra, y se origine un equili¬ 
bria entre la energia Yang del cielo y la Yin de la tierra. 
Tomese todo el tiempo que necesite. Saboree como su cuer¬ 
po se Rena con una nueva fuerza vital, y gracias a ella se 
siente mds sano y mds potente. Cuando crea que ya es 
suficiente, deje que desaparezcan primero las ramas y las 
hojas. Si tuviera la impresion de que hay demasiada 
energia en su cuerpo, traspdsela al suelo haciendola fluir 
a travh de las plantas de los pies. 

Vuelva al estado de vigilia, respirando un poco mds pro¬ 
fundamente y despuh abriendo los ojos despacio. Tomese 
algo de tiempo para sentir, oir y ver su propio cuerpo: 
como se siente, donde hay calor, donde hay fuerza y don¬ 
de quedan aun vacios. Sienta el flujo vivo de la energia 
en su cuerpo. 

Todavia hay dos conceptos que no han de faltar en la 
caja de herramientas de un profesional: palabras y simbolos. 
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El poder de las palabras 

Todo pensamiento cargado de sentimientos tiene la ten- 
dencia a hacerse realidad. Esto es valido para aquellos pen- 
samientos que afectan a nuestra propia vida; influyen en 
nuestro inconsciente, y dependiendo de si son positives o 
negatives, asi repercuten en nuestra vida. Pero los pensa- 
mientos tambien repercuten en el piano de la realidad no 
cotidiana, dando forma a nuestro destine. 

La mayoria de las veces, los pensamientos se expresan 
a traves de palabras. Una palabra es en el fondo el simbolo 
de un determinado pensamiento. Si los pensamientos estan 
cargados emocionalmente y se expresan a traves de palabras, 
entonces estas palabras pueden ser muy poderosas. Por con- 
siguiente, las palabras son energias con una forma determi- 
nada. En la historia de la creacion esto se expresa claramen- 
te. «A1 principle fue la palabra» dice el primer verso del 
Evangelio segun San Juan, y «Hagase la luz» es la orden de 
Dios recogida en el Genesis. En los cuentos y las sagas jue- 
gan un papel primordial las formulas magicas y sobre todo, 
los nombres, a los que se adjudica con frecuencia un efecto 
magico. La antologia de los antiguos eddas nordicos muestra 
como hacer uso de las runas con el poder de los conjures. 

Pero tambien en nuestra vida actual se tiene la convic- 
cion de que las palabras poseen un efecto magico. Creemos 
que algo rnalo puede suceder cuando lo nombramos. Por eso 
tocamos madera para evitar que ocurra, y asi por ejemplo 
decimos: «Hace muchos anos que no tengo ningun acciden- 
te» y tocamos madera para que siga sin suceder. 

El efecto de las palabras queda especialmente claro en 
las maldiciones y las bendiciones. Segun las creencias popu- 
lares irlandesas en el aire flota una maldicion que fue for- 
mulada en un determinado momento: «Lleva siete anos en el 
aire; en algiin lugar tendra que posarse finalmente. Si el 
hombre al que va dirigida la maldicion, es abandonado por 


154 



_Abramos el cofre del tesoro _ 

su angel de la guarda, aunque solo sea por un momento, esta 
le caera sobre la cabeza. Si, por ejemplo, se maldice a un 
beduino, este se tiende de inmediato en el suelo para que la 
maldicion pueda pasarle por encima de la cabeza» (R. B. 
Applegate en el prologo del libro de Eknath Easwaran, 
Mantram - Hilfe durch die Kraft des Wortes; Mantras - Ayuda 
a travh de la faerza de las palabras). 

Con una maldicion se desea una desgracia a los demas. 
Esta idea se basa en la creencia de que de determinadas 
palabras emanan fuerzas magicas, que hay poderes que con- 
vierten las maldiciones en hechos. Incluso aunque usted no 
crea que una maldicion pueda surtir un efecto tal, si le resul- 
tara evidente la fuerza sugestiva de las maldiciones. 

El hecho es que en muchos casos, el maldito tiene cono- 
cimiento de la maldicion antes de que esta suceda. Tomemos 
como ejemplo la muerle vudii. En todos los casos que fueron 
investigados, el afectado tuvo noticia de la maldicion o fue 
consciente de que habia vulnerado un tabu sobre el que des- 
cansaba la maldicion de la muerte. 

El efecto de tales informaciones sugestivas es enorme- 
mente fuerte si se cree en ellas. Yo mismo experimente hace 
unos anos una profecia que en el fondo era una especie de 
magia vudu. Un «lama», como el mismo se Uamaba, me pro- 
fetizo que moriria en un periodo de dos anos. Supe esto a 
traves de otra persona que le habia buscado y que le hablo 
de mi. Por que me profetizo la muerte era para mi un miste- 
rio, porque no me conocia personalmente y yo solo le conocia 
a el de oidas. Cuando el momento profetizado se acerco, y 
por lo tanto habian pasado casi dos anos, no podia evitar 
pensar con frecuencia en aquella especie de «maldici6n 
vudu». Como se como funcionan este tipo de cosas, la mal¬ 
dicion no tuvo efecto. Pero ^como habria afectado a una per¬ 
sona que se entregue a estas sugestiones, sin poderse defen¬ 
der? ^Influiria el miedo de tal manera en su consciencia que 
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haria que de verdad se cumpliera en si misma dicha pro- 
fecia? Por ejemplo, un descuido en la calle... 

Quiza se pregunte usted como procedi. Para empezar 
me deje claro que nadie tiene derecho a predecir mi muerte. 
Despues reflexione si no debia mandarle de vuella la pro- 
fecia, y Degue a la conclusion de que no merecia la pena. Por 
las noches hacia un ritual del fuego. Escribia la maldicion en un 
Irozo de papel, encendia un liquido inllamable en un recipien- 
te metalico y quemaba el papel en las llamas azules. A1 mismo 
tiempo le pedi al espiritu del fuego que quemara por complete 
ese pensamiento infausto y que mandara el humo al cosmos. 

Lo contrario de la maldicion es la bendicion. Tambien 
esta surte su efecto a traves de la fuerza de la paiabra y uti- 
lizando la sugestion que se graba en el inconsciente. En 
muchas religiones se utilizan las palabras sagradas en forma 
de oraciones o mantras que se repiten muchas veces. 

En el Huna se emplea la bendicion de forma consciente. 
Esta no es solo la manera de dirigirnos a la reahdad no coti- 
diana; tambien nuestro inconsciente escucha y sabe apreciar la 
vibracion bienhechora. «Que seas feliz y tengas salad siempre», 
«Que el dinero vuelva a ti en abundancia» (cuando se recibe 
dinero de otra persona), «Se feliz sin mi» (en ana separacion). 

La maldicion 

f 

Erase ana vez un especulador de Bolsa. No creia ni en 
Dios ni en el diablo. En lo unico que creia era en el dine¬ 
ro. Para demostrar esto, se pasaba el dia maldiciendo y 
decia cosas como «que Dios te condene» o «que el diablo 
te lleve». No tenia mas remedio que comportarse asi, pues 
el dinero le habia devorado el alma. 

Su madre siempre le habia advertido y le decia: «Mucha- 
cho, no maldigas tanto. La maldicion es como una ben- 
dicion negativa. Se cumple. No lo hagas». Pero el no 
escuchaba. 


156 


Abramos el cofre del tesoro 


El que si escuchaba era evidentemente el diablo. Y como 
ademds se tralaba de un diablo especialmente diabolico, deci- 
dio hacer exactaraente lo que este hombre decia cada dia. 
«Por todos los diablos, ahora si que he dado el toque 
magistral, dijo una vez mas este hombre, cuando se hizo 
en la Bolsa con las opciones de compra correctas y las 
acciones subieron por las nubes. 

Por desgracia, no se trataba de dinero en metdlico, ni de 
oro, y por eso el diablo no pudo hacer como en el caso del 
rey Midas, al que se le satisfizo el deseo de que todo lo que 
tocara se convirtiera en oro. Midas no habia pensado en 
ningun momento que ya no podria comer ni beber, porque 
todo se le convertia en oro. El diablo podia haber hecho 
que el especulador hubiera perdido todo su dinero en la 
Bolsa. Pero ^donde estaba ahi la gracia? Con este hom¬ 
bre que tomaba tan en serio el dinero tenia que hacer algo 
gracioso. Puesto que el especulador era un picaro, el dia¬ 
blo no tenia mas remedio que ingeniar algo especial. Asi 
pues llamo a otros diablos a consejo. «^Que podriamos 
hacer?». Un diablo joven dijo: «Ocupate de que su orde- 
nador se bloquee sin cesar, para que no pueda entrar en 
Internet fdcilmente». Otro respondio: «Eso ya le pasa aho¬ 
ra. Yo me dedico casi exclusivamente a inutilizar los orde- 
nadores de la gente, a hacer que la linea se caiga una y 
otra vez. Pero esto no parece importarle a nadie. Mal- 
dicen, pero esperan pacientemente y prueban una y otra 
vez. Frente a los ordenadores, nosotros, los diablos, no 
tenemos ningun poder. Ademds tiene varios ordenadores y 
varias lineas telefonicas. Con eso no adelantamos nada». 
Y despues la solucion aparecio por si misma. En el injier- 
no resono una risa diabolica, cuando se supo que el plan 
maquinado habia salido bien. Era verano y en la Bolsa 
dominaba la calma. El Dax y el Dow Jones y todos los 
indices tecnologicos estaban bajos; es lo que se conocia 
como el «agujero del verano». En verano, la gente prejiere 
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irse a banar o de vacaciones y las opemciones de Balsa son 
escasas. Los brokers y los dealers lo saben y no les preocupa, 
porque en otono vuelve el movimiento a todas las plazas. 
Nuestro hombre habia vendido muchos valores, para des- 
puh en otono, poco antes de que subieran las cotizacio- 
nes, volver a comprar de un valor determinado y aprove- 
charse asi del tiron que las cotizaciones darian al poco 
tiempo. Se dispoma pues a marcharse de vacaciones con 
toda tranquilidad. La verdad era que las vacaciones no le 
importaban nada. Para el era may aburrido tumbarse en 
la playa, caminar por una montana o contemplar monu- 
mentos, pero casi era una cuestion de imagen, asi es que 
se decidio por hacer un viaje a Asia. 

El dia anterior a la partida tuvo un sueno. En realidad se 
trataba mas que de un sueno, de una especie de vision. 
Vio con total claridad elparque de la Bolsa y en el tabldn 
de las cotizaciones aparecio un valor que subia sin parar. 
Se desperto banado en sudor. Acababa de vender una gran 
cantidad de acciones de este valor, porque la cuenta de 
resultados de la empresa en cuestion habia sido mala. 
Penso que los suefios no son mas que espuma, no obstan¬ 
te, no dejaba de darle vueltas en la cabeza. A lo mejor 
queria decir algo. En el pasado habia comprobado una y 
otra vez que solia tener exito cuando se dejaba llevar por 
su intuicion. Por otra parte, sabia que en Bolsa no se pue- 
de conjiar en nada, ni en el paron veraniego. A veces, los 
valores subian tambien verano. Nada tenia logica en la 
Bolsa. El famoso guru de la Bolsa, Kostolany, lo formulo 
de la siguiente forma: En la Bolsa dos mas das no son 
cuatro, sino cinco menos uno. 

Dominado por el pdnico, anulo el viaje. Ademds iba a ser 
bastante caro, lo que ciertamente tampoco era nada de 
consideracidn si las acciones de esa compania subian de 
verdad. Compraria ese mismo dia con todo el dinero que 
tuviera disponible. 
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Al dia siguiente, los valores efectivamente subieron. Se 
habia dado a conocer que un consorcio mundial se haria 
con la mayoria absoluta en la empresa. Tras largos y 
totalmente secretas negociaciones^ la decision se habia 
tornado el dia anterior. Se iba a ofrecer un cambio muy 
benejicioso al viejo accionariado. 

El especulador se rid contento. Otra vez habia actuado 
correctamente. En este momento, sin embargo, aun no 
sabia quien le habia mandado aquel sueho, que tantos 
beneficios le habia reportado. En las siguientes ediciones 
de la prensa financiera aparecio un articulo sobre la ines- 
perada subida de los valores. Y al final de la exposicion 
habia una observacion corta pero trascendental: «Por lo 
demos seria interesante saber como supo un corredor en 
concreto que estas acciones iban a subir. Un dia antes de 
darse a conocer la transaccion compro una gran cantidad 
de ellas. ^De donde saco la informacion? ^Se trataba de 
una persona al corriente de la situacion? 

Un joven redactor, que hacia poco que habia entrado en 
el periodica, escribio este articulo. Para el demonio habia 
sido fdcil introducirse en elpapel de un redactor. Aunque 
el nombre del corredor no se menciond, todo el mundo supo 
enseguida a quien se referia. En Balsa no hay secretos. 
Nuestro hombre no sospechaba nada de todo esto. Tam- 
poco se sorprendio cuando una semana despues volvio a 
tener un sueho. Esta vez soho que las acciones de otra 
compania se iban a desplomar. De las vacaciones se 
habia olvidado por completo; estaba metido de lleno en 
sus negocios. Sin vacilar vendio todas las acciones que 
tenia de la compania en cuestion. 

Poco despues se supo que dicha compania habia perdido 
un contrato multimillonario, lo que supuso un drdstico 
retroceso del valor en Bolsa, con lo que los pasos del espe¬ 
culador habian sido de nuevo acertados. El articulo que 
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salio en la prensa al respecto, tambien fiie bastante criti- 
co. El titular decia: «^Tiene unpacto con el diablo?». 

Y despues sucedio aquello de lo que tanto se reian los 
demonios en el infiemo. Otros especuladores observaban 
el comportamiento del corredory en cuanto hte daba una 
orden, le seguian. Nadie sabia cdmo habia sucedido, pero 
lo cierto es que cada vez era mas conocido todo lo que 
hacia el especulador. La demanda repentina de un valor 
obligaba, por supuesto, a que hte subiera considerable- 
mente. Pero un dia hubo de repente rumores, que todos cre- 
yeron, de que convema vender lo mas rdpidamente posible 
un valor en concreto; solo nuestro hombre no reacciono a 
tiempo. Fue raro. Antes de que se diera cuenta de lo que 
pasaba, dicho valor cayo tan en picado, que ya solo pudo 
vender el papel con perdidas. ^ Tendria esto algo que ver con 
los suefios tan extrafws que tenia por la noche en los que 
salian hogueras, el infiemo, demonios con risas horribles...? 
Entretanto, la Comision Nacional del Mercado de Valores 
se puso manos a la obra y empezo a investigar las tran- 
sacciones del corredor. No pudieron comprobar que nues¬ 
tro hombre tuviera informacion privilegiada, pero se le 
acabo la tranquilidad y la especulacion incontrolada. 
Una y otra vez aparecian pequenas noticias en los perio- 
dicos. Muchos de siis clientes empezaron a desconfiar y le 
retiraron sus carteras. Horrorizado, se daba cuenta de que 
cada vez caia en mayores numeros rojos. 

Una tarde se encontraba sentado solo y desesperado en su des- 
pacho. La botella de whisky estaba casi vacia. Era incapaz de 
comprenderpor que la suerte le habia dado la espalda. 
«lMaldita sea!» iba a decir, pero la maldicion se quedo 
dentro de el, como forzada a no salir. Algo sucedio en 
aquel momento. Era como si su madre, ya fallecida, estu- 
viera alii con e/. «Cuando se llama al diablo, hte acude» 
decia ella siempre y a el le parecio que acababa de escu- 
char estas palabras. En verdad parecia que todo lo que le 
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habia acontecido en los ultimos tiempos era obra de un 
poder diabolico. (^Que habia conseguido con toda aquella 
especulacion? Nada. Ahora podia volver a empezar desde 
cero^ pero desde luego no iba a rendirse. 

(^Era absolutamente necesario que especulara como un 
loco? Evidentemente sabia que a la larga las inversiones 
en Bolsa daban mas dinero que las imposiciones en renta 
fija, pero eso no signijicaba especular sin pensar. Miro la 
fotografia de su madre y le parecio que esta le sonreia, De 
alguna manera se sintio bien, Poco a poco se fue relajan- 
do y despues se le cerraron los ojos a causa del cansancio. 
Soho, pero al despertar no recordaba el sueho; de lo con- 
trario, habria sabido que habia sohado con el infiemo. 
«Ha aprendido la lecci6n», dijeron los diablos de mutuo 
acuerdo. «Busquemos otra victima. Con esta ya hemos 
hecho todo lo que se podia hacer». 

A veces, tambien los diablos hacen algo bueno o ^no sera 
que quizd lo hagan siempre? 


SiMBOLOS 

Pasemos ahora a los simbolos. Conocemos simbolos 
convencionales como por ejemplo, las senales de trafico. 
Tales simbolos graficos estan aceptados por todos y producer! 
en aquel que los contempla una determinada reaccion. 

Los otros tipos de simbolos expresan sentimientos, pen- 
samientos y experiencias internas. Esta clase de lenguaje 
simbolico es un lenguaje universal, que comprende todo el 
mundo. Un simbolo puede transmitir un sentimiento o un 
estado de animo mejor de lo que lo hacen las palabras. El 
lenguaje simbolico juega un papel importante en los mitos y 
los cuentos, pero sobre todo lo hace en nuestros suenos. Asi, 
Dcr ejemplo, un caballero con una armadura reluciente sobre 
un caballo bianco puede ser un simbolo del amor, un agujero 
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con un tesoro escondido puede ser simbolo del dinero o una 
cascada de luz en la que entramos, simbolo de salud. 

El simbolo universal expresa al exterior lo que no ocu- 
rre en nuestro interior. Supongamos que me encuentro sin 
fuerzas, deprimido y no le veo sentido a la vida. Para descri- 
bir esto con palabras -y ademas hacerlo de tal manera que 
mis sentimientos queden correctamente expresados- hay que 
empezar desde muy lejos. La imagen de una gaviota, posada 
sobre una piedra con las alas rotas, sin fuerzas, movida por 
el viento y las olas, expresa mi estado animico mucho mejor 
que todas las palabras que se me puedan ocurrir. 

Por supuesto, este lenguaje se utiliza de forma distinta 
en las diferentes culturas; los simbolos pueden incluso tener 
un significado opuesto, dependiendo del marco, el tiempo y 
la cultura en la que se viva. Piense en el sol. Para nosotros, 
la imagen del sol significa calor, vida. En el desierto, en los 
paises del Medio Oriente o en Africa por el contrario, el sol 
significa sequedad, devastacion. 

No hay que traducir los simbolos a palabras, porque las 
palabras no son mas que otra forma de simbolos. En la 
mayoria de los casos, los simbolos son visuales, pero en el 
piano kinestesico pueden ser tambien un sentimiento y por 
supuesto, de forma auditiva, la palabra hablada. A su vez un 
olor podria ser un simbolo de un determinado estado de ani- 
mo, un sabor de otra experiencia sensorial. 

Los simbolos se entienden de manera inconsciente. 
Gracias a ello tenemos la oportunidad de conseguir cambios 
en el piano del inconsciente sin hacer intervenir al entendi- 
miento. Ademas, la experiencia muestra que su energia pue¬ 
de establecer contacto con la realidad no cotidiana. 

Monnica Hackl ha desarroUado una forma efectiva de 
manejar los simbolos. Es el trabajo con los escudos chama- 
nicos. Elabora escudos protectores chamanicos con unos 
dibujos muy determinados, para defenderse de los ataques y 
los trastornos. Los dibujos curatives que realiza en un estado 
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consciente chamanico, producer! claros cambios cuando los 
traza o son realizados por aquellos que buscan ayuda. 

Asi, por ejemplo, un escudo cuyo objetivo es resistir, 
enfrentarse a fuerzas contrapuestas, muestra a un hombre 
que alza las manos al cielo. Tanto a su derecha como a su 
izquierda se encuentran dos circulos de igual tamano que le 
oprimen. Estos circulos representan el dibujo negative, en 
concrete las fuerzas contrapuestas a las que se ve sometido el 
interesado. Desde su nivel profesional tiene que cumplir las 
instrucciones de dos consejos de direccion distintos con dos 
ideas y dos metas diferentes. Al mismo tiempo, este simbolo 
contiene tambien la solucion: las piernas firmes en el suelo, 
las manos estiradas hacia el cielo. 

Otro ambito en el que los simbolos juegan un papel 
importante es el Reiki. Sus usuarios son iniciados en este 
ambito mediante determinados simbolos que establecen con- 
tacto con la Uamada energia-Reiki. 

Serge Kahili King nos ha ensenado como se puede curar 
con simbolos. 


Curar con simbolos 

Primero reldjese. La manera mas sencilla de relajarse es 
utilizando la respiracion Piko-Piko. Al inspirar dirija su 
atencion al vertice de la cabeza, la union simbolica con 
el yo mas alto. Al espirar, la atencion se dirige al ombli- 
go. No intente dirigir la energia. Cuando la atencion va 
de un centra de energia a otro, esto es algo que viene por 
si mismo, porque la energia sigue a la atencion. Sabe a 
donde debe fluir. La consecuencia positiva de este flujo de 
energia es una relajacion muy rdpida. Basta con respirar 
de esta forma unas pocas veces. 

Dirija despues su atencion a la parte del cuerpo que quie- 
ra curar. Supongamos que tiene dolor de estomago y su 
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medico le ha confirmado que no se trata de un problema 
orgdnico, sino que se debe a causas psiquicas. (Evidente- 
mente, en ultimo termino siempre hay una causa psiqui- 
ca). Representese despues un simbolo para la parte del 
cuerpo afectada. Acepte cualquier simbolo que aparezca. 
No traduzca el simbolo en palabras. Supongamos que 
vemos una piedra grande en el estomago. Quizd vea tarn- 
bien una jaula en la que hay un pdjaro encerrado, A con- 
tinuacion puede transformar los simbolos. Puede hacer 
que la piedra sea mds pequena o menos rugosa^ o hasta 
incluso modijicar su color. Otra posibilidad es abrir la 
jaula y dejar que el pdjaro vuele libre. 

Tambien se puede formar un nuevo simbolo a partir de 
otro. En el cuerpo puede haber diferentes capos de ten¬ 
sion. Cuando un simbolo ha desaparecido o se ha trans- 
formado, siempre puede haber otra cosa en su lugar, quizd 
una capa anterior. Esta capa de tension puede tener otro 
simbolo. No lo suelte, transfdrmelo^ mejorelo todo el tiem- 
po que le sea necesario hasta que se sienta contento. 
Alegrese cuando porfin hayan desaparecido los dolores de 
estomago. 

No sea impaciente. Con la curacion pasa como con un 
bloque de hielo que el sol va deshaciendo. Cuando se ha 
derretido una capa, aparece otra, y puede llevar un buen 
rato hasta que todo el bloque se convierta en agua. En 
esta curacion con simbolos confie a siis fuerzas incons- 
cientes el resultado de la curacion. Lo que usted debia 
imaginarse es solo el simbolo al que llega de forma 
espontdnea. Despues, con la transfonnacion del simbolo 
hacia lo positivo, lo que precisa es el camino a seguir. La 
sabiduria de su cuerpo se ocupard de todo lo dernds. 

Tambien se pueden curar los problemas ammicos con 
ayuda de los simbolos. En este caso ha de procederse asi: 
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Piense en algo que sea para usted un problema o aun 
mejor un desajlo. Basque un simbolo que lo represenle y 
mantenga este simbolo en la consciencia hasta que se 
transforme. De esta manera transforma usted el modelo 
que se corresponde con este problema y la energia de dicho 
modelo. El resultado es pues que una nueva energia fluye 
al modelo transformado y con ello aparece una solucion 
al problema. 

Este capitulo podria extenderse aun bastante mas, por- 
que todavia hay muchas herramientas que pueden sernos de 
utilidad. Pero con ello lo unico que hariamos es perder la 
vision de conjunto. Es mucho mas sensato cenirse a lo esen- 
cial, que ademas es lo mas efectivo. Por esta razon, en el 
cofre de los tesoros encontrara lo siguiente: anclajes, visuali- 
zacion, «Moment of ExceLlence», animales de fuerza, el viaje 
chamanico, la respiracion Piko-Piko, el camino a la cima de 
la montana, elementos. El ejercicio del arbol, el poder de las 
palabras y los simbolos. 

^Necesita respirar profundamente? ^Ha sido demasiado 
para usted? Le propongo que respire por la boca tanto tiem- 
po como le sea posible. De esta forma permite que salgan 
todas las tensiones, quedandose libre para todo lo nuevo e 
interesante que le espera a partir de ahora. 
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iEL REY HA MUERTO! 

Supere el pasado 



E l rey ha muerto. jViva el rey! Cuando un antiguo rey 
moria, le sucedia de inmediato otro nuevo. Asi debe 
ser tambien en nuestra vida: aprender del pasado, 
vivir el ahora y configurar esa vida de forma positiva para 
que tambien podamos ser felices en el future. 

En este capitulo trataremos la primera parte: la supera- 
cion del pasado. Lo que pasa con el nuevo rey, ya lo vera en 
un capitulo posterior. 

Con mucha frecuencia oimos: «No pienses en el pasado; 
el pasado ya se ha ido. Vive el ahora». Si, seria bueno olvi- 
dar el pasado y solo disfrutar del presente. Pero, ^^como se 
puede olvidar el pasado, cuando a la menor oportunidad se 
piensa en el? 

Esta, por ejemplo, el recuerdo de la madre que siempre 
decia: «No te quiero. Por tu culpa me tuve que casar. Ahora 
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es obligacion tuya cuidarme. Si me muero pronto, sera por tu 
culpa». Durante diez anos cuido de su madre anciana, se 
sacrifico; no tuvo apenas ni una hora libre para dedicarsela 
a si misma. Su inatrimonio se rompio por esta causa. Sus 
hijos se distanciaron de ella, pues no tenia tiempo para 
nadie. «Tienes que honrar a tus padres», esta frase habia 
penetrado muy profundo dentro de ella. 

La madre se abandono y habia que hacerle todo, por- 
que se encontraba mal. Cuanto peor le iba a la madre, peor 
se sentia la hija. La vida no tenia ningun valor para ella. 
Llego un momento en el que no pudo mas y se derrumbo. 
Hubo que Uevar a la madre a una residencia de ancianos. 

Cuando se hubo recuperado un poco, fue a visitar a su 
madre. Furiosa, esta le reprocho: «No has podido aguantar ni 
siquiera el poco tiempo que me queda de vida. Siempre has 
sido igual. Nunca has valido para nada. Siempre has sido 
tonta y fea. jNo quiero verte!» 

listed cree que algo asi es imposible? Este es un caso 
que ha sucedido realmente. Y una persona que ha pasado 
por esto, ^como va a creer que se puede olvidar el pasado, 
que no va a recordar su infancia ni a esta madre? ^Como va 
a creer que la vida es digna de ser vivida? 

Todo parece carente de esperanzas. Durante anos en 
mi vida, el pasado me ha determinado, y <;ahora tengo que 
creer sin mas que existe la posibilidad de cambiar esto depri- 
sa? Asi o parecidos son los argumentos de los hombres. El 
mensaje positive es: Si, es posible. El negative: No es facil. 

Evidentemente no podemos cambiar el pasado. Fue 
como fue: bueno o desagradable, Ueno de felicidad y amor o 
lleno de peligros, decepciones, miedos y frialdad. Todo lo 
que hemos experimentado ha dejado huellas en nosotros. 
Estas huellas estan almacenadas en el inconsciente, en la 
memoria, en el cerebro. Pero, ^que es exactamente lo que 
queda almacenado en la memoria? Queda almacenada una 
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imagen de la realidad o mejor dicho, una reproduccion, y 
ademas una reproduccion subjetiva. 

Cuando los reporteros de un programa de television 
informan sobre un suceso, por ejemplo una catastrofe, selec- 
cionan las imagenes que son especialmente impactantes. La 
camara recoge, por lo tanto, solo una parte de la realidad. 
Pero eso no es toda la verdad. Dependiendo de si es un afec- 
tado, una victima o un simple telespectador el que contempla 
las imagenes, las reacciones seran diferentes. 

De la misma manera podemos volver a experimentar las 
imagenes de nuestra vida de diferente forma, dependiendo 
de si somos un nino o ya un adulto. Aquello que puede herir 
al alma Candida de un nino, quiza tenga para el adulto un sig- 
nificado diferente y hasta incluso puede ser que este Uegue a 
ver un sentido oculto tras las experiencias de otra epoca. Su 
experiencia vital permite al adulto reconocer relaciones que 
el nino no es capaz de ver. 

En el fondo, todo adulto debiera estar en condiciones de 
anabzar sus experiencias infantiles y darles otro sentido, des- 
de el punto de vista del adulto que es. El hecho de que la 
mayoria de los adultos no puedan hacer tal cosa prueba lo fir- 
memente anclados que estan muchos conflictos ammicos 
reprimidos, cuando no se hallan tan ocultos en el inconscien- 
te que el afectado ni siquiera es consciente de su existencia. 

En muchos casos es de gran ayuda ver las experiencias 
infantiles desde otra perspectiva: «^Has intentado compren- 
der lo que significa haber venido al mundo, aunque tu madre 
no te quisiera, si hasta incluso tras el intento de aborto? ^Eso 
no significa ya que tu vida tiene un sentido? A pesar de todas 
las oposiciones has nacido; ^no sera que algun determinado 
poder -el destino o como quieras llamarlo- se ha ocupado de 
que realmente vivieras? Tu mereces estar en el mundo, al 
igual que lo merecen otras personas, jQuiza incluso tengas 
que cumplir alguna mision especial!^. 
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En alguna ocasion he dicho cosas asi, y la reaccion de 
los afectados fue primero de sorpresa y despues de un increi- 
ble asombro. 

El intento de ver el pasado desde otra perspectiva es el 
primer paso para transformar nuestros sentimientos. Con esto 
no es que neguemos lo que ha sido. Tampoco olvidamos 

r 

nada. Unicamente lo vemos y lo experimentamos de forma 
distinta. De esto depende que transformemos los sentimien- 
los negativos, que estan almacenados en nosotros, en positi¬ 
ves 0 que al menos los neutralicemos. 

Los sentimientos no son nada abstracto. Se haUan depo- 
sitados en la memoria del cuerpo, digamoslo asi cristalizados 
en el cuerpo, y nuestro cuerpo dispone de una memoria 
excelente. El recuerdo de un determinado acontecimiento de 
envergadura, que puede Uevar dormido mucho tiempo, pro- 
voca frecuentemente en nosotros reacciones que despues Ue- 
van a determinados estados corporales. El simple recuerdo 
de un suceso traumatico del pasado puede ocasionar que se 
experimente el mismo sentimiento o la misma sensacion que 
se tuvo hace muchos anos. Dolores de estomago, opresion en 
el pecho, piel de gallina, sudores, fuertes latidos del corazon, 
dolores en los ojos... Cualquier persona que no reprima sus 
sentimientos lo conoce. Incluso en aqueUos que no quieren 
reconocer este hecho, a veces irrumpen con toda su fuerza. 

No tiene por que tratarse siempre de experiencias trau- 
maticas. Supongamos que alguien ha oido a lo largo de toda 
su infancia que no hacia nada bien, no servia para nada, que 
no se comportaba bien, en otras palabras, que no tenia 
ningun valor. De adulto, simplemente el miedo a reahzar algo 
mad puede hacerle enrojecer. 

No podemos cambiar el pasado. Pero todo lo que esta 
almacenado dentro de nosotros si se puede transformar. En 
el fondo es algo que hacemos una y otra vez. De adultos nos 
preguntamos por que teniamos tal miedo de ninos. En readi- 
dad no somos capaces de entenderlo. Ademas lo hacemos 
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unicamente con la cabeza. Con tan solo que aparezca una 
situacion en nuestra vida que nos recuerde a cualquier acon- 
tecimiento de la infancia, por lejano que sea, ya vuelven a 
hacer su aparicion los sentimientos. 

Si somos capaces de disminuir estas emociones hasla tal 
punto que para nosotros sean neutrales, ya habremos gana- 
do mucho. Podremos vivir con muchas menos cargas y dolo- 
res y empezar una nueva vida. 

como se hace? Desde luego no sucede con tan solo 
hablar de ello. Se puede hablar durante horas sobre los pro- 
blernas que se tienen y esto no va a cambiar nada. Los pro- 
blemas permanecen, los sentimientos negativos tambien. Las 
raices de nuestros problemas estan en el inconsciente, y estos 
no se solucionan hablando de ellos. Es necesario situarse en 
el piano del inconseiente, descubrirlos en el y procesarlos. 

Quiza pueda usted replicar indignado: «Pero hace bien 
sacar de vez en cuando todo lo que hay en el alma». Por 
supuesto que tiene razon. Esta bien euando esto se hace una 
iwz, Pero hablar continuamente de sus problemas significa 
retenerlos. Es como al aprender. Aprendemos repitiendo. 
Sean vocablos o cualquier otra materia, a traves de la conti- 
nua repeticion almacenamos conocimientos en nuestra 
memoria de largo alcance. Sin mencionar el hecho de que 
para mucha gente el hablar es una pantalla tras la que escon- 
derse para, en realidad, no tener que cambiar. 

La principal condicion para conseguir cambios durade- 
ros en el piano de los sentimientos, es estar totalmente dis- 
puestos a ello. ^De verdad queremos descargarnos? La pre- 
gunta no es si podemos, sino si queremos. No si creemos o 
decimos que queremos, sino si de verdad lo deseamos. 

Piense en los trastornos psicologicos. Muchas personas 
estan firmemente convencidas de que desean estar sanas. 
Pero cuando se analiza esta afirmacion desde el punto de 
vista kinestesico, queda claro justo lo contrario. Al hacer la 
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pregunta de «^quiere estar sano? ^Desea enconlrarse bien?», 
los musculos sometidos a prueba se debilitan de inmediato. 

Recuerdo al lector que la prueba kinestesica de los mus¬ 
culos consiste en comprobar la fuerza de un niiisculo, pre- 
sionando, por ejemplo, hacia abajo el brazo extendido en 
posicion horizontal. Cuando el sistema nervioso autonomo se 
encuentra en un estado equilibrado, el musculo indicador 
esta fuerte por lo general. En el momento en que se produce 
un signo de estres, el musculo se debilita de golpe. La ima- 
ginacion de que se encuentran bien, produce en algunas per¬ 
sonas un inmediato estres, lo que demuestra que el incons- 
ciente intenta sabotear con todos los medios a su alcance el 
estado saludable, 

Silvia S. tenia un problema. Desde que tuvo lugar un 
determinado acontecimiento, no habia forma de evitar que le 
asaltara un miedo terrible en cuanto entraba con el coche en 
la autopista. Por las carreteras que unian las poblaciones, no 
iba mal, pero en la autopista, con las altas velocidades, rapi- 
damente le invadia el panico. Silvia S. no es ningun caso ais- 
lado. He visto mucha gente con miedo a conducir por una 
autopista. Con frecuencia, este miedo tiene su origen en algu- 
na experiencia traumatica, por ejemplo un accidente, por la 
que se haya pasado. 

Trabajamos juntos dos horas. Despues de este tiempo 
yo estaba convencido de que Silvia estaba en condiciones de 
afrontar un intento sin excesivo miedo. Pero ella me miro 
con los ojos abiertos como platos y se nego por completo. 

-Eso no puede ser. He estado sometida a terapia duran¬ 
te dos anos enteros y ^,ahora se va a resolver en dos horas? 

-;,Guanto tiempo crees que necesitarias aiin? 

“Como minimo seis horas. 

“iVale! -dije-. Al cabo de esas seis horas estaras en 
condiciones de conducir por la autopista. 

Vino cinco horas en las que trabajamos de forma inten- 
siva. A la sexta desaparecio y ademas sin despedirse. Nunca 
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mas volvi a saber de ella, solo a traves de unos amigos me 
entere de que seguia sin poder conducir por la autopista. 

En realidad no estaba preparada para perder el miedo 
que tenia, para aprender un nuevo comportamiento. Pero es 
que eso es justamente lo decisive. Desde mi interior tengo 
que estar dispuesto al cambio; solo asi tendre una oportuni- 
dad de exito. 

«No te queria», dijo la madre a su hija que entonces 
tenia diez anos. «Desaparece de mi vista. No te puedo sopor- 
tar. Todavia era demasiado joven para tener hijos». Aiin hoy, 
cuando recuerda estas palabras, esta mujer ya adulta siente 
dolores de estomago y se viene abajo completamente. «No 
me merezco estar en el mundo», este es el dogma que resul- 
ta de su experiencia. Saber que la madre o los padres no lo 
querian a uno, es un conocimiento muy amargo. Ya he cita- 
do un ejemplo parecido. 

Un padre maltrataba a su hija, la pegaba; otro no esta¬ 
ba contento con el rendimientos de su hijo; una madre pre- 
sionaba a sus hijos con sus enfermedades o con la amenaza 
de que se moriria pronto si ellos no la ayudaban; un sacer- 
dote advertia a los nihos de su catequesis de que solo se 
alcanza la santidad a traves del dolor; el padre murio y al 
nino no se le permitio asistir al entierro... 

Hay montones de ejemplos de conflictos animicos, cuya 
causa reside en la infancia. Aunque existen tecnicas con las 
que estos conflictos se pueden resolver rapidamente, yo con- 
sideraria irresponsable ponerlas en practica sin realizar la 
correspondiente y concienzuda preparacion. La rapidez 
supone un alto riesgo. 

Cuando uno esta de verdad preparado para el cambio, 
este puede en muchos casos producirse rapidamente. Yo he 
visto cambios drasticos en un periodo de tiempo muy corto. 
«Ahora es el momento de la fuerza» dicen los chamanes de 
Hawai. Segiin las ultimas investigaciones, este «ahora» com- 
prende un periodo de tiempo de tres segundos. 
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Pero segun mi experiencia, esto supone que el afectado 
de verdad esta preparado para el cambio, o sea, que ha lle- 
gado el momento correcto, y ademas que el consejero es el 
adecuado y que utiliza el metodo apropiado. 

Un cambio rapido no significa, sin embargo, que ya 
todo marche perfectamente. En el trabajo con los alcoholicos 
he tenido experiencias muy amargas. Tras algunas horas de 
trabajo intensivo y algiin tiempo de abstemia parecia como si 
ellos solos lograran realizarlo, siempre que mantuvieran con- 
tacto conmigo. Infravalore su capacidad de mentir a los 
demas y a si mismos. La recaida estaba preprogramada y 
todo volvio a empezar de nuevo. 

Todo cambio rapido no es mas que un principio, y pues- 
to que es un acontecimiento decisive en la vida de una per¬ 
sona, tenemos que manejar con cuidado y precaucion tales 
procesos. Es como un viaje por un medio salvaje; cuanto mas 
sepa sobre dicho medio, mas seguro podra ser el viaje. 

^Que tiene que pasar para que nuestro sistema nervioso 
autonomo se deshaga de las viejas anclas? La condicion pre¬ 
via para que esto suceda es regresar a las viejas experiencias 
negativas con todos nuestros sentidos. Tenemos que vivir otra 
vez el pasado, las situaciones de entonces, aunque aiin nos 
hagan sufrir y apenas podamos soportarlo. Pero en este pro- 
ceso no debemos permitir de ninguna manera que nos venzan 
los sentimientos dolorosos del pasado. Hay que mantener a 
raya al estres. Con los metodos adecuados para ello tenemos 
que conseguir que los sentimientos de entonces aparezean de 
nuevo, pero que se vayan haciendo cada vez mas debUes. En 
otras palabras: Las viejas anclas van desapareciendo. 

Esto es posible porque a nuestro inconsciente le da 
exactamente igual si nosotros vivimos algo o nos lo imagina- 
mos. La imaginacion lleva a las mismas reacciones corpora- 
les a las que lleva la experiencia real. Todo lo que nos ima- 
ginamos se convierte en reahdad. De esto ya hablamos en el 
capitulo anterior. 
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La duplicacion 

Hay una tecnica chamanica que nos explica en detalle 
como es posible hacer desaparecer las anclas dolorosas con 
ayuda de nuestras fuerzas inconscientes. Lo llamamos el 
duplicado. Supongamos que usted se ha quemado la mano 
en el fuego de la cocina. En esta situacion puede hacer dos 
cosas diferentes. Primero, evidentemente, poner la mano en 
agua fria para impedir que la quemadura se extienda y pro- 
fundice en el tejido. Despues puede aplicar una pomada para 
quemaduras y esperar hasta que la herida este curada en 
una 0 dos semanas. 

En lugar de esto con la tecnica chamanica de la dupli¬ 
cacion puede mandar a su cerebro el mensaje de que cure la 
herida de inmediato. Eso suena a magia, pero es facil de 
entender si se tiene claro el modo de funcionar de nuestro 
inconsciente. 

El mensaje original decia: cocina, fuego, dolor, pomada 
para quemaduras. Vuelva a poner la mano en el fuego igual 
que antes cuando se ha quemado, aunque sin Uegar a tocar- 
lo, claro. Despues quite la mano y repita todo el proceso. 
Hagalo igual que si se hubiera quemado. Vuelva a colocar la 
mano, pero pare antes de tocar el fuego y asi veinte, treinta, 
cuarenta o cincuenta veces. Hagalo de forma muy intensa, 
con todos los sentidos. 

^Cual es ahora el nuevo mensaje para el cerebro? jPo- 
ner la mano en el fuego no produce quemadura! Por lo tan- 
to, el mensaje anterior era falso. Su inconsciente recibe aho¬ 
ra informaciones que son mas intensas que las anteriores. Su 
cerebro pondra en marcha de inmediato todos los procesos 
corporales que corrigen el viejo mensaje. La herida se cura 
en el acto; a veces no queda ni siquiera una cicatriz. 

Es dificil de creer, pero funciona. Mucha gente lo ha 
experimentado. Asi pues si se corta una mano, se golpea con¬ 
tra una mesa, se pilla un dedo con la puerta del coche..., 
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piense de inmediato en la duplicacion. Pero recuerde tiene 
que realizarlo con todos sus sentidos, niuy consciente. 

Petra es una apasionada amante de las motos. Lea su 
interesante relate de como le ha funcionado la tecnica de la 
duplicacion: 

«A la semana siguiente de mi primer serninario de Huna 
tuve la oportunidad de utdizar la tecnica de la duplicacion, 
Lo mas interesante de todo es que estaba preparada para 
ponerla en practica cuando fue necesario: 

Tras una maravillosa excursion en moto por un camino 
sinuoso y accidentado que atravesaba un basque, j ya al 
final del recorrido nos sorprendid la Iluvia que duro dos 
horas seguidas. Estdbamos muy cerca de nuestro destino, 
a unos tres kilometros, pero el terreno se puso complicado 
y estime oportuno pisar el freno. Con tan mala suerte que 
la rueda delantera de la moto se quedo bloqueada; esta se 
deslizo, y yo tras ella, una distancia de veinte metros. Las 
protecciones de las piemas cumplieron con su funcion lo 
mejor posible, pero no pudieron evitar un golpe y algunas 
magulladuras en la piema izquierda. 

«Ha llegado la hora de la verdad» fue mi pensamiento de 
salvacion. Mientras me levantaba, lo que afortunada- 
mente me era posible, y me dirigia a la cuneta del camL 
no, les hice una sena a los otros de que me encontraba 
relativamente bien. Mientras ellos se ocupaban de mi 
BMW K 75, intente (a todo esto sentada en la cuneta) 
visualizar lo ocurrido como si fuera una pelicula. 

El mundo de las acrobacias permanecia abierto ante mL 
En las nuevas escenas me recibian un monton de cartones 
con lo que aterrizaba en el sueh suavemente, me deslizaba 
sobre espuma acompanada de unos seres maravillosos y amo- 
rosos -tres de ellos a mi derecha y otros tres a mi izquierda- 
que me ayudaban a levantarme con toda facilidad. En mi 
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cerebro vela una y otra vez esta pelicula. De esta manera 
pude subirme de nuevo a mi moto, deteriorada pew aun 
en fiincionamiento, y continuar los tres kilometws que nos 
quedaban hasta nuestw punto de destino. 

Una vez alU, todos fiewn muy comprensivos y me permi- 
tiewn aiisentarme durante una hora de la reunion que 
seguia siempre a nuestras excursiones. Sin inspeccionar 
con detalle mis heridas, me tendi en la cama y volvi a 
pasar la cinta de la pelicula; diez, veinte, treinta, cua- 
renta, cincuenta, cien veces. Este trabajo de repeticion de 
las escenas me mantuvo tan ocupada que el estado de 
choque habitual de estos casos no se pudo imponer. Tenia 
la piema izquierda hinchada y amoratada desde la cade^ 
ra hasta el tobillo, pero Jno me doUa! Era evidente que mi 
cerebro se habia concentrado en la informacion de la peli¬ 
cula que yo habia visualizado. 

Sin dolores pude continuar con los demos al dia siguien- 
te. Gracias a la ayuda de mis compaheros, la moto tam- 
bien estaba bastante mejorada para ese momenta. iLo que 
no se es si ella tampoco tendria dolores!». 

El relate de Petra muestra que fuerzas se pueden des- 
pertar en una persona, cuando se depende de ellas. Segu- 
ramente hace falta tambien una fuerte fe en dichas fuerzas 
para, despues de un golpe con la moto como el que ella tuvo, 
levantarse, sentarse en la cuneta y visualizar de forma distin- 
ta aquella horrible situacion. Petra tenia esta fe y tambien las 
capacidades desarroUadas a lo largo de anos de entrena- 
miento incansable. jComo puede ver con este ejemplo, mere- 
cio la pena y tambien la merecera en su caso! 

De lo expuesto hasta aqui podria pensarse que el pasa- 
do de la mayoria de la gente solo es negative, Ueno de heri- 
das y conflictos animicos. Pero con toda seguridad no es asi. 
Muchas relaciones entre padres e hijos son armonicas. La 
infancia puede ser una etapa feliz, que uno gusta de recordar 
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y tambien los anos posteriores pueden estar Uenos de exito y 
buenos sentimientos. 

Quien piense en su pasado y con franqueza compruebe 
que fue bueno, debe sentirse agradecido y hacer todo lo posi- 
ble para que su vida siga llena de luz y amor. Pero si el 
recuerdo del pasado le quita la respiracion, como si una gran 
piedra le presionara el pecho, entonces no hay mas que una 
solucion: Quite la piedra lo mas rapidamente posible para 
poder volver a respirar con iibertad. jHagalo sin mas! 

Los siguientes ejercicios pueden ayudar a dejar libre de 
piedras el camino. Para empezar, pregiintese si vive mas en 
el presente, el pasado o el future. ^Percibe el presente a 
traves del filtro de las experiencias pasadas? ^Los recuerdos 
nost^gicos son especialmente importantes para usted? ^Se 
rompe la cabeza pensando en las injusticias, las ofensas y las 
heridas pasadas? Cuando se juntan los amigos del colegio, es 
normal que se hable sobre los acontecimientos de aquella 
epoca. Pero si alguien piensa con mucha frecuencia en la 
infancia o la juventud, esto es clara muestra de su vuelta o, 
mejor aiin, retroceso al pasado. 

Hay otras personas que hacen justo lo contrario. Solo 
piensan en el future, sus posibilidades y oportunidades, o 
bien tienen miedo del futuro. No piensan en las ensenanzas 
del pasado y descuidan el presente. «Cuando sea pensionis- 
ta, me dedicare a recorrer todo el mundo...» Cuando... cuan¬ 
do ese momento llega, es muy normal que fallen las fuerzas o 
la salud para hacer tal cosa. Todo aquello en lo que se ha 
sonado durante toda una vida, se queda en eso, en un sueno. 

Tambien puede preguntarse que temas de su pasado 
fueron determinantes. ^Quiza el tema del exito? (^Fue impor- 
tante para usted el finalizar los estudios, conseguir marcas 
deportivas o exito en los negocios? ^0 quiza fuera el tema de 
la independencia? ^E1 empeno en ser independiente, irse de 
casa lo antes posible para ser responsable de uno mismo? Lo 
contrario seria pasividad. Quedarse lo mas posible en el nido 
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paternal, arriesgarse lo menos posible, no cambiar de traba- 
jo, esperar a las rentas o la pension. Algunas personas expe- 
rimentan la desgracia y la necesidad, la muerte de un ser que- 
rido, enfermedades, la quiebra de su negocio; otras vuelven a 
experimentar de nuevo indignacion y decepcion; se las engana 
y miente una y otra vez. Anote todo aquello que se le ocurra; 
es importante y de gran ayuda aclararse sobre uno mismo. 


La linea del tiempo 

Ahora viene el siguiente paso. Cuando ordenamos las 
experiencias que hemos tenido en nuestra vida, lo hacemos 
por lo general de forma cronologica. Mas o menos asi: A los 
quince anos perdi a mis padres en un accidente, a los die- 
ciocho deje la escuela y aprendi una profesion, a los treinta 
y cinco me estableci por mi cuenta. 

Solo podemos imaginarnos una linea temporal en la que 
vamos ordenando espacialmente los diferentes aconteci> 
mientos. En la PNL, a esto se le llama el trabajo con la linea 
temporal, o Time-Line. Una linea temporal como esta se pue- 
de, por ejemplo, marcar en algiin lugar en el suelo, deli- 

r 

mitandola con los objetos que tengamos a mano. Estos son 
pues los anclajes al suelo. Las situaciones estan engarzadas 
como las perlas de una cadena, puestas una detras de otra y 
unidas por un hilo invisible. Las diferentes separaciones 
entre los anclajes se corresponden con los espacios de tiem¬ 
po que hay entre las experiencias. 

Lo mas interesante es que la forma de esta linea tempo¬ 
ral de ninguna manera es igual en todas las personas. Una 
linea que mas o menos empieza en el nacimiento y despues va 
en linea recta hasta el dia de hoy, no es nada frecuente. Lo 
normal es que se desvie hacia un lado y despues vuelva a la 
dtreccion anterior, o bien que no se vea nada detras del afec- 
tado y vaya constantemente de izquierda a derecha o al reves. 
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En muchos casos, ni siquiera hay tal Hnea, Lo unico que 
hay es un punto -el ahora. La imagen de un pasado o un 
future le es imposible a la persona en cuestion. En estos 
casos se puede tratar de personas que viven solo el momen- 
to presente de forma totalmente espontanea, que no tienen 
ninguna sensacion temporal, que quiza incluso no son capa- 
ces de aceptar ninguna responsabilidad. Pero tambien podria 
expresar otra cosa. 

Jamas me olvidare de Ilona que padecia de bulimia. De 
pronto, vio todo su pasado como una montafia enorme ante 
si. No habia nada de lo que habia sido antes o pudiera ser 
despues. Solo esta inmensa montana, que contenia todos los 
problemas que de verdad determinaban su desgraciada vida. 
Las lagrimas que derramaba no eran solo lagrimas que ex- 
presaran el conocimiento de lo que sucedia; las lagrimas tam¬ 
bien marcaban el comienzo de la curacion. 

Cuando se trata de dejar el pasado atras, puede ser de 
gran ayuda ver la linea temporal del pasado detras de uno. A 
veces se consigue imaginar que se la desplaza hacia atras. 
Solo esto ya puede hacer que el afectado se sienta mejor. 

Hay muchas tecnicas para trabajar con la linea tempo¬ 
ral. Yo utilizo una forma que es facil pero tambien muy exi- 
gente. Primero le pido al cliente que marque el punto tem¬ 
poral de su nacimiento. Como anclas utilizo diferentes pie- 
dras, amatistas, cuarzos rosas, turmalinas, cristales de roca, 
etc..., pero tambien piedras oscuras, de mal aspecto, asperas 
y toscas. Despues se trata de anclar los acontecimientos nega- 
tivos. Tambien se podria, por supuesto, anclar las experien- 
cias positivas. Por razones de tiempo, suelo renunciar a ello 
por lo general. 

Algunos recuerdos se presentan de inmediato, afloran a 
la superficie de forma espontanea; sin embargo, muchos se 
borran de la memoria. «No recuerdo absolutamente nada 
antes de los seis anos», es un ejemplo. Para Uegar a estos 
recuerdos, el profesional que trata el caso necesita mucha 
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experiencia y mucho tacto. Robert Dilts ha desarroUado tec- 
nicas para ello, y sobre todo tambien la psicokinesiologia del 
Dr. Klinghardt consigue rapidos exitos. La descripcion por- 
menorizada de estas tecnicas resultaria demasiado extensa 
para un libro como este. 

Pero volvamos a la linea temporal. Todo acontecimien- 
to del pasado, que este unido a sentimiento negativo, es mar- 
cado por los afectados. Por ejemplo, colocan una piedra en 
el suelo y se ponen al lado de ella o encima. A continuacion, 
han de revivir la situacion anclada. Les pregunto lo que ven 
o lo que oyen y sobre todo, lo que sienten cuando piensan en 
ella. Sentir signilica concretamente: <;En que parte del cuer- 
po sucede algo ahora? Este sentimiento puede ser cualquier 
cosa: presion, calor, frio, perdida de fuerza... 

El objetivo de este trabajo no es olvidar el pasado, sino 
sentir la menor cantidad posible de emociones negativas o 
dolores al pensar en el pasado traumatico. El control del exi- 
to esta en comprobar que al realizar el segundo recorrido 
por la Hnea temporal, los sintomas fisicos ya no aparecen. 
Una carga pesada ha caido, digamoslo asi, y se le puede dar 
una nueva forma a la vida sin el peso del pasado. 

Andrea estaba preparada para caminar por la Hnea tem¬ 
poral. Yo conocia sus problemas, pero aunque no hubiera 
sabido nada, el proceso habria tenido exito igualmente. 
Tambien se puede Uevar a una persona por la Hnea temporal 
sin conocer en absolute las experiencias de dicha persona. 

Primero, Andrea recorrio la Hnea temporal dejando una 
piedra detras de otra por cada periodo de tiempo importan- 
te para eUa y volvio a experimentar los sentimientos de enton- 
ces. Gamine junto a ella, le di seguridad, para que pudiera 
realizar el duro camino sin miedo. Si se hubiera visto afecta- 
da por el panico mientras volvia a vivir un suceso traumatico 
del pasado, yo hubiera cortado el proceso de inmediato. En 
el precise momento en que los afectados se hacen a un lado. 
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en la llamada metaposicion, desaparecen practicamente 
todos los sentimientos causantes de la sobrecarga. 

Nacimiento: 

«^Que sientes cuando te imaginas de nuevo tu naci- 
mienlo? Acabas de nacer; quiza sientas a tu madre. iQue 
sensacion provoca esto en tu cuerpo?». «Tengo dolor de esto- 
mago. Mi madre esperaba que fuera un nino y se ha llevado 
una decepci6n». No es importante si la segunda afirmacion es 
correcta o no. Que la madre esperaba que fuera un nino es 
algo que le dijo a ella en una ocasion. Si de verdad estaba 
muy decepcionada, es algo que Andrea no puede saber con 
exactitud, pero los dolores de estomago demuestran que den- 
tro de ella estan almacenados sentimientos negativos respec- 
to de su nacimiento, y es aqui donde tienen su origen. 

Hospital: 

«Vuelves al hospital con dos anos. Estas sola: tus padres 
solo pueden visitarte los domingos. ^Que sucede en tu cuer- 
po?» «Oscuridad y opresion en el pecho». 

GuardeHa: 

«Estas en la guarderia y los ninos se burlan de ti porque 
estas demasiado gorda. ^Que sensaciones desencadena esto 
en tu cuerpo?». «Me tiernblan las rodillas». 

Colegio: 

«Y ^que sientes al experimentar de nuevo la bofetada 
que te dio aquel profesor sadico solo por haberte olvidado un 
cuaderno en casa?». «Siento que me va invadiendo una furia 
irrefrenable; no solo a causa del profesor, sino tambien de mi 
madre que no se enfrento a el». 

Asi fue Andrea pasando por toda su vida hasta hoy, y 
cada acontecimiento desencadenaba una nueva sensacion. 
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Siempre le preguntaba por las sensaciones fisicas, porque 
nuestro cuerpo almacena todas las experiencias. 

El primer recorrido es duro. A continuacion hicimos 
una pausa, pues ahora venia lo mas importante. Le explique 
con total claridad a Andrea que no podria cambiar el pasa- 
do. Lo que fue, fue. Pero la valoracion del pasado, de lo que 
se almaceno, todos los sentimientos negatives, el miedo, el 
odio, eso si lo podia cambiar. A veces el adulto no es capaz 
de entender siquiera muchas de las cosas que para un nino 
ban sido una autentica catastrofe. iQue tiene de malo ence- 
rrar a un nino en un cuarto como castigo? No es nada peli- 
groso y ademas se le va a sacar de alii en cualquier memen¬ 
to. Pero el nino lo vive de forma distinta: angustia, miedo, 
panico, la sensacion de ser abandonado, desesperacion... 
^Cuantos adultos son de la opinion de que una bofetada no 
ha hecho dano a nadie? No saben el dano que pueden infrin- 
gir en el alma del nino, un dano que es muy dificil reparar. 

Durante el trabajo no se trata de negar lo que fue o de 
catalogarlo de nimiedad. A1 contrario, se trata de admitirlo 
por completo. Pero despues de admitirlo, buscamos una for¬ 
ma de como el inconsciente puede perder esta experiencia 
negativa. 

Lo vuelvo a repetir, las anclas se pueden hacer desapa- 
recer, si se vuelve a experimentar la misma situacion con 
todos los sentidos en la correcta representacion temporal, y 
sin que este proceso cause estres. Aqui es donde relaciono la 
PNL y el chamanismo. 

«^Que te habria ayudado en esas situaciones que fueron 
tan dolorosas para ti? <?Que habrias necesitado? Si vuelves a 
experimentar todo ello en tu imaginacion, pero con la cons- 
ciencia de que existia un recurso que era tan fuerte que hacia 
que todo aquello no tuviera importancia, si lo hubieras vivi- 
do de otra manera, Uena de fuerza y confianza, de tal forma 
que esta fuerza inagotable dentro de ti hubiera cambiado las 
cosas, ^que te habria ayudado entonces? 
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Por lo general, sobreviene un momento de perplejidad 
Tengo por lo tanto que seguir ayudando. «Supongamos qu( 
tu abuelo, del que has hablado con tanto carino, hubieic, 
estado presente cuando se rieron de ti en la guarderia \ 
hubiera llamado la atencion de la cuidadora por no habei 
renido a los demas ninos, <^c6mo habria sido todo? ^;0 en el 
colegio al haberse enfrentado a aquel injusto profesor? 

En muchos casos, buena parte de los afectados inician 
aqui un proceso de busqueda. Cuando dicho proceso no con¬ 
duce rapidamente al acontecimiento, vuelvo a intervenir. 
Pregunto por ejemplo: «^Cual es la fuerza mas poderosa en 
tu vida? No tiene por que ser una fuerza humana. ^Crees ei» 
el angel de la guarda? <;Puedes imaginarte el hecho de que 
te acompane un angel de la guarda? Probablemente ha esta 
do siempre contigo, pero no te has dado cuenta de ello». 

Durante un seminario, uno de los participantes fue inca- 
paz de imaginarse ningun recurso, ni con los mayores esfuer 
zos por su parte. Justo en ese momento entro mi gato y S( 
restrego contra sus piernas. «^Te gustan los animales?» pre 
gunte de inmediato. «Si, mucho», respondio el. 

«^Puedes imaginarte la existencia de un animal de fuei - 
za, tal como lo creen los indios, que este siempre a tu lado a 
lo largo de tu vida?». Ahi estaba la solucion. Era una pantera 

Despues se deja a los afectados que experimenten como 
este recurso se activa en ellos. «E1 angel de la guarda, ^don 
de esta, a tu izquierda o a tu derecha? ^Delante de ti o 
detras? ;,Lo ves? ^Sientes la fuerza y el amor que despide? 0 
con la pantera, ^sientes su piel? Ahora repite el recorrido d( 
la linea temporal con este sentimiento de plena fuerza, de con- 
lianza». Y Uega lo maravilloso: Cuando se consigue dar vida 
este fuerte sentimiento, entonces de repente todo cambia. 

«Andrea, colocate de nuevo en el punto de tu nacimieiv 
to. Pero, ahora, tu abuelo esta junto a ti y se alegra de tener 
una nieta, especialmente de que sea una chica. Siente el 
carino de tu abuelo, el calor que has experimentado siempre 


184 


_jEl rey ha muerto! _ 

a su lado. Ve hasta el fondo de este sentimienlo, dale vida 
dentro de ti». 

Tras algiin tiempo respire profundamente. 

-Si, esta bien. Soy una chica, una mujer y eso determi- 
na mi vida. 

-^Que pasa con los dolores de estomago? 

-Han desaparecido. 

De esta forma fuimos avanzando paso a paso, un nivel 
tras otro, por la linea temporal hasta el dia de hoy. Una expe- 
riencia solo queda solventada cuando desaparecen por com¬ 
plete las sensaciones fisicas dolorosas anteriores. A1 volver a 
recorrer la linea y contemplar su vida, aparecio una sonrisa 
en los labios. «De alguna forma me resulta imposible imagi- 
narme mi vida tal como la sentia antes. La rabia ha desapa¬ 
recido. Ahora puedo pensar en mi madre, en la guarderia o 
en el colegio, sin desfallecer o sin que me hierva la sangre 
por.dentro. No se si ya todo ha pasado por complete, pero en 
cualquier case, me siento mas libre y se que el pasado ya no 
resulta tan decisive hoy en dia para mi». 

La linea temporal no solo vale para el pasado. Tras 
haber limpiado el pasado, se puede pasar a programar el 
future de forma positiva. 


Dogmas restrictivos 

^Que pasa cuando una persona es incapaz de hacer 
desaparecer un conflicto animico del pasado, sobre todo de 
la infancia? Este conflicto no solo esta almacenado en el 
inconsciente, sino que ademas el afectado saca de el una 
ensenanza. En determinadas circunstancias, esta ensehanza 
sigue existiendo, aunque el conflicto animico haya side neu- 
tralizado, por ejemplo gracias al trabajo con la linea temporal. 

Esta ensenanza permanente, o lo que es lo mismo los 
Uamados dogmas negatives o convicciones, es la que limita la 
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vida de mucha gente. Cuando se transforman estos dogmas y 
se los convierte en pensamientos poderosos, entonces se 
pueden transformar en fuente de fuerza, salud y exito. 

Hay una enorme cantidad de dogmas restrictivos. Mi 
recopilacion llenaria varias paginas. No valgo para nada; mi 
madre, mi padre y todos los demos lo hacen mejor; no puedo 
cumplir con lo que esperan de mi. cual es la consecuencia 
logica de estos dogmas? Si no valgo para nada, no tengo 
derecho a vivir. Si no valgo para nada, los hijos que he teni- 
do tampoco valen para nada. 

Otros pocos ejemplos: Aprender es una tarea may com- 
plicada y no divierte. Soy campeon mondial, pero en caso de 
necesidad^ renunciaiia a ello. Yo nunca puedo dormir. Yo solo 
nunca puedo solucionar nada. El dinero no hace feliz. El exi¬ 
to solo viene del duro trabajo. Una persona que no trabaja^ no 
vale para nada. Para estar entre los primeros hay que trabajar 
mucho. La enfermedad es mi destino. Me hago viejo, por eso 
me olvido de tantas cosas. No soy feliz, porque mi hijo tiene 
problemas en la escuela. No me merezco ser querido. Divertirse 
es peligroso. No estd bien que me guste mi cuerpo. Todo lo ten- 
go que hacer yo. Siempre tengo que estar disponible para los 
demos. Cuando estoy triste, necesito comer (beber). 

fSe acuerda del piano logico del primer capitulo? Un 
dogma restrictivo influye en nuestras capacidades, en nues- 
Iro comportamiento, en suma, en toda nuestra vida. Usted 
esta experimentando como se pueden transformar los dog¬ 
mas. Hay mas tecnicas. Las que yo describo relacionan el 
Huna y la PNL. Son sencillas pero muy efectivas. Averigue 
que tecnica es la mas adecuada para usted. 


CrEAR UN NUEVO MODELO 

Dirigimos nuestra atencion al piano simbolico de la rea¬ 
lidad. Si partimos de la base de que un determinado dogma 
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es como un modelo de nuestra vida, entonces nuestra vida 
cambiara, si a su vez cambiamos ese modelo. Lo importante 
en este proceso es que consigamos el mayor apoyo posible de 
nuestro inconsciente. Ademas, solo funciona cuando lanza- 
mos los pensamientos como si fueran semillas y despues nos 
olvidamos de ellos. 

Le propongo que de un corto paseo y busque algunos 
objetos en la naturaleza. Pueden ser hojas o ramas, piedras, 
flores o cualquier otra cosa que se encuentre. Entre diez y 
doce seria una buena cantidad, aunque esto en realidad no 
es lo importante. 

Busquese a continuacion un lugar tranquilo, al aire libre 
o en un cuarto. Realice el ritual muy concentrado. Sientese 
en el suelo o en una silla. Entre en un trance ligero y despues 
piense en aquel viejo dogma restrictivo. Y mientras piensa en 
el, vaya lanzando al suelo todo aquello que ha recogido con 
un movimiento relajado (como cuando se echa una semilla). 
Todos estos objetos forman un modelo, son una imagen, un 
simbolo del dogma negativo. 

Pcrmanezca en trance algun tiempo. Quiza se pueda 
imaginar situaciones en las que el viejo dogma restrictivo sur- 
tio su efecto e influyo negativamente en su vida. 

El siguiente paso es importante y a la vez muy sencillo. 
^ De verdad quiere hacer desaparecer el viejo dogma? ^Esta 
dispuesto a cuestionarlo? No estamos viendo aqui por que se 
origino este dogma. Seguramente para usted ha sido impor¬ 
tante por muchas razones. Pero ahora, en este momento, 
^esta dispuesto a cambiarlo por otro nuevo? <^Uno que dirija 
su vida por una nueva direccion, que le fortalezca y que le 
permita un desarrollo libre? 

^Que podria decir el nuevo dogma? ^Le transmite bue- 
nas vibraciones? Tomese su tiempo. Observe en su interior si 
le va bien. Transformelo tantas veces como sea necesario 
hasta que este absolutamente convencido de que es su nue¬ 
vo dogma, su nueva frase vital. 
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Justo entonces podra proceder a transformar el modelo. 
A ser posible niantengase en estado de Trance. Cambie de 
sitio los objetos, vuelvalos a ordenar tantas veces como sea 
necesario hasta que se origine una nueva imagen armonica. 
Este es el modelo para el nuevo dogma, en el que usted ha esta¬ 
do pensando todo el tiempo. Tambien podria decirlo en alto 
una y otra vez. Cuando este contento con el nuevo modelo, pue- 
de reforzarlo con una bendicion. 0 diga «Que asi sea». En 
hawaiano se dice «amama» y suena casi como nuestro «Amen». 

Imaginese ahora situaciones en las que el nuevo dogma 
pudiera ejercer su efecto. Hagalo hasta que este seguro de 
que su vida futura se corresponde con estas situaciones. 

Si en un determinado momento regresa del trance con 
una sensacion maravillosa, puede dibujar o fotografiar aquella 
imagen armonica resultante. Tiene que escribir el dogma en 
un papel bonito, para tenerle siempre ante los ojos, poderlo 
leer y reforzar. Firme el papel con su nombre, como si estu- 
viera firmando un contrato consign mismo. Cuanta m^ energia 
fluya en este ritual, con mayor seguridad se hara todo reahdad. 


El ritual del fuego 

La tecnica que describe a continuacion, hace realidad el 
nuevo dogma con la ayuda de los elementos. En este caso 
con el elemento fuego. 

Vierta alcohol de quemai en un rccipiente metalico. Yo 
utilize en estos casos un viejo mortero. Coloque el recipiente 
en cuestion sobre una superficie segura, por ejemplo una 
tabla gorda. Despues escriba en un papelito el dogma nega- 
tivo. Mientras lo hace, preguntese si esta preparado de ver- 
dad para quemar este dogma restrictive y si esta dispuesto a 
sustituirlo por otro. El dogma positivo lo puede escribir en 
otra nota. Lo mejor es marcar ambos papeles para no mez- 
clarlos y confundirlos. 
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A continuacion prenda el fuego. Tambien en esto es 
importante celebrar un ritual elicaz. Para ello son especial- 
mente apropiadas las boras de la tarde-noche, en las que las 
llamas causan una fascinacion especial. Despues pidale al 
fuego ~al que los chamanes hawaianos Hainan Pele- que le 
brinde su ayuda en este ritual. Entre en trance. Cuando sien- 
ta que el momento oportuno ha llegado, tire la nota «negati- 
va» al fuego y observe como se quema, Al mismo tiempo pue- 
de imaginarse que este viejo dogma asciende al cosmos en 
forma de humo, que se convierte en parte del cosmos. El 
fuego lo transforma en pura energia luminosa. 

Este dogma tenia un significado, pero ahora lo ha per- 
dido y por eso se le puede hacer desaparecer. Cuando usted 
lo estime oportuno, alejese de la llama y coja con la mano la 
otra nota. Vuelva de nuevo sobre si. ^Es correcto el nuevo 
dogma? ^Que efecto tendra? ^Todo resulta congruente? ^Le 
va a su vida futura? 

Solo cuando este totalmente seguro de que el nuevo 
dogma es susceptible de ser el axioma de su vida, podra lan- 
zar la nota «positiva» al fuego. Vuelva a pedirle ayuda a Pele. 
Durante el proceso se puede imaginar que los elementos y las 
fuerzas cosmicas se ocuparan de que este nuevo dogma se 
haga realidad de forma beneficiosa en su vida. 

Vuelva a figurarse las situaciones futuras. ^Que pasara 
cuando este nuevo dogma se manifieste? Pregiintese tambien 
lo que usted aun debe hacer o si todavia son necesarios algu- 
nos recursos, para que saiga adelante. Para finalizar agradez- 
cale a Pele su ayuda. 

Cuando regrese del trance, idee una estrategia de como 
se aplicara en la practica, para que transforme su vida de tal 
manera que este contento con ella. ^Que tiene que poner en 
marcha? ^Cuando lo hara? Hagase la firme promesa de reali- 
zar todo aquello que se ha propuesto. jAl fin y al cabo esta 
nuevamente ante un contrato consign mismo que ha de firmar! 
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Uk espiral de la. fuerza 

Los chamanes trabajan con frecuencia con la espiral de 
la fuerza. Asi, por ejemplo, hacen una espiral con piedras o 
con una cuerda. Despues caminan por esta espiral en la 
direccion contraria a las agujas del reloj, para deshacerse de 
todo lo negative. En el camino de vuelta, andan siguiendo la 
direccion de las agujas del reloj para cargarse de energia 
nueva. 

Tambien se puede utilizar una espiral como esta para 
hacer desaparecer los dogmas restrictivos. A1 mismo tiempo 
se puede utilizar para eUo el piano logico. La idea de la union 
de la espiral de la fuerza y el piano logico he de agradecer- 
sela a EUen Horstkotte-Hocker, una famosa especialista en 
PNL. He comprobado que con las espirales de la fuerza se 
puede transformar los dogmas de forma muy eficaz. 

El recorrido por la espiral de la fuerza es en el fondo 

tambien una tecnica con anclajes al suelo, muy apropiada 

para la gente para la que tiene un especial interes el canal 

kinestesico. No obstante, el hecho de que durante este pro- 

ceso se vea o se oiga algo, no es exclusivo de este grupo de 

personas. Hace unos anos, en un seminario con la «hechice- 

ra» americana Starhawk, puede experimentar los especiales 

/ 

efectos que tiene una espiral de la fuerza. Eramos unas cien 
personas dispuestas en forma de espiral en un lugar muy 
amplio y que nos moviamos al son de un tambor africano; 
todos teniamos las manos puestas en los hombros de la per¬ 
sona que estaba delante de nosotros. Se origino un campo de 
fuerza indescriptible y nadie era capaz de salir de este tran¬ 
ce en grupo. 

Primero formulamos el dogma restrictivo y nos repre- 
sentamos las situaciones que se correspondian con el. Des¬ 
pues, con esta representacion, caminamos a traves de los dis- 
tintos circulos, siempre en sentido opuesto a las agujas del 
reloj. Comenzamos, por supuesto, con el mundo que nos 
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rodea. Segun nos adentrabamos en la espiral, dejabamos que 
cobraran vida las viejas imagenes. ^Como ha influido este 
dogma negativo en nuestra vida, como la ha limitado? Des¬ 
pues pasabamos al circulo del comportamiento. ^Como nos 
hemos comportado con el viejo dogma? Despues le tocaba el 
turno al circulo de las facultades. Tambien aqui dejamos cla- 
ro como habia influido el dogma en nuestras capacidades. A 
continuacion estaba el piano de las creencias, de los valores, 
y aqui volvimos a ver con claridad como este dogma habia 
determinado nuestra vida, 

Llegados a este punto podriamos haber concluido aqui, 
porque ahora viene el piano de la identidad que es superior 
al dogma. Pero cabe la posibilidad de que nuestro dogma 
haya sido producido por nuestra identidad. Por esa razon 
entramos tambien en este piano. Con toda seguridad, nues¬ 
tra meta es el piano de la espiritualidad, justo en el centro de 
la espiral. Y es que de aqui viene nuestra fuerza, aqui puede 
originarse todo nuevamente. <;Que fuerzas espirituales nos 
ayudaran? Nos dirigimos a nuestro alto yo, a nuestro animal 
de fuerza, a los elementos... a aquello que consideremos 
oportuno en este momento, aquello que surja de forma 
espontanea en nuestra consciencia. 

Con la peticion de ayuda formulamos el nuevo dogma. 
Despues nos movemos en sentido contrario a traves de la 
espiral. En el piano de la identidad sentimos que nos hemos 
convertido en otra persona. En el circulo de las creencias, 
volvemos a profundizar en nosotros mismos. ^Es correcto el 
nuevo dogma? Poco a poco vamos desandando el camino; en 
cada circulo nos imaginamos como se desarroUara nuestra 
vida de otra manera, como tendremos la facultad de hacer 
realidad este dogma y con el nuevo axioma dar forma a nues¬ 
tra vida. Nuestro comportamiento cambiara, y en el ultimo 
nivei, el del mundo que nos rodea, volveremos a experimen¬ 
tal con total evidencia como el nuevo dogma ha transforma- 
do nuestra vida. 
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Cuando hayamos conseguido neutralizar las viejas heri- 
das, y cuando hayamos transformado los correspondientes 
dogmas, habremos realizado una gran parte del trabajo. Que 
se trata de un trabajo ammico muy fuerte, queda demostra- 
do por el hecho de que las personas que han participado en 
este proceso acaban muy cansadas, a pesar de haber carga- 
do energia en el camino de vuelta por la espiral. Lo unico 
que se desea es dormir y nada mas, lo que por otra parte se 
debe hacer. Se puede hablar al respecto de un estado del 
Yin. Es el estado en el que la persona necesita toda la 
energia de la que dispone para enfrentarse al proceso de 
transform acion. Es la curacion. 
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«Belief Change Circle« 

Robert Dilts ha desarroUado varias tecnicas muy efecti- 
vas para transformar los dogmas. Puesto que para la mayoria 
de la gente es muy dificil pasar direclamente de un estado 
-el del dogma negativo- a otro -el del dogma positivo-, el 
trabaja con el encadenamiento de varios estados, que con- 
ducen a la meta de forma sistematica. Se pueden escribir los 
distintos estados en hojas de papel tamano DIN A-5 y des¬ 
pues colocarias en circulo sobre el suelo, haciendo las veces 
de anclas. En eUas apareceran conceptos tales como dogma 
restrictivo, dudar ahiertamente o estar dispuesto a dudar, un 
museo de la historia vital, nuevo dogma, estar dispuesto a creer 
y confianza plena. Los participantes van despues de un con- 
cepto a otro y experimentan las situaciones correspondientes 
y los sentimientos o sensaciones que estas producian. 

El siguiente procedimiento es, frente al de Dilts, bas- 
tante simple, pero en la practica ha demostrado ser muy efi- 
caz. La primera estacion puede empezar con la formulacion 
del dogma restrictivo, experimentandolo de la forma mas 
estrecha posible. El segundo concepto es: dispuesto a dudar, 
haciendo hincapie en «dispuesto». Cuando esto se haya con- 
seguido, el viejo dogma quedara depositado en un museo. No 
es que se lo anule, sino que se guarda con todo respeto. Des¬ 
pues se ha de encontrar un nuevo dogma. Esto a veces se 
deriva ya del trabajo anterior. Asi pues la siguiente pregunta 
dice: «^Estas dispuesto a creer?». Cuando de forma con- 
gruente se responde a ella que si, aparece el ancla confianza 
plena. Solo cuando existe esta confianza, puede ser eficaz un 
nuevo dogma. 

Monika me paso el siguiente caso. Ella aprendio esta 
tecnica de Ellen Horstkotte-Hocker en su curso de PNL y es 
su mas firme defensora, porque siempre le ha dado buenos 
resultados: 


I 
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Se trata de Birgit^ iina mujer de cincuenta anos, que por 
fuera parecia fuerte y estable, y por dentro era,juslo en el 
momento en que vino a mi, coma un nino asustado, Ya 
no se atrevia a ir a la oficina y contaba que le tenia mie- 
do al ordenador y a los colegas que le gritaban porque no 
entendia nada, y que el tono vulgar que se usaba en la 
oficina era algo que no podia soportar. 

Era ini intencion sacarla lo mas rdpidamente posible del 
estado en el que se encontraba entonces y le pedi que me 
detallara su problema para que pudieramos fijamos un 
objetivo y encontrar una solucion. Birgit dijo: «No puedo». 
A mi pregunta de que era lo que no podia, respondio: 
«Nada». «Excelente» exclame yo con una sonrisa com- 
prensiva, «un dogma restrictivo». 

Le explique lo del circulo con las situaciones especiales. 
Estaba dispuesta a trabajar conmigo y coloco las seis 
anclas en circulo en el suelo, pero su comentario a todas 
ellas era siempre el mismo: «todo da igual». Le adverti 
que debia reflexionar sobre si podia proceder segun el 
esquema que yo habia sugerido o si para ella habia algo 
mas importante. Le pedi que buscara el modelo que le iba 
bien a ella en particular; entro en trance sin problema, 
pero la respuesta a mi pretension fue que aquel dia se 
encontraba muy cansada para ponerse a «buscar». 

En el ancla correspondiente al dogma restrictivo dijo: «No 
puedo. El ordenador es mi enemigo». Le dolia la espalda 
y le costaba respirar. 

La siguiente ancla era «dispuesta a dudar». Le pregunte: 
«^;Que podias hacer en el pasado?». La respuesta fue: 
Conducia bien, cocinaba bien, organice una fiesta de 
cumpleahos especial para mi marido al cumplir hte los 
cincuenta y salio fenomenal, tenia muy buena mono para 
las plantas, hacia figuritas con miga de pan». Fisica- 
mente estaba algo mas tranquila. 
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Como museo en el que podia dejar su dogma viejo y no 
obstante, volver a recuperarlo en cualquier momenta, se 
imagino el museo provincial de su ciudad natal. 
Subiendo las escaleras, en la primera planta, habia una 
vitrina cerrada con Have. Como simbolo del viejo dogma 
eligid un dinosaurio. Se balanceaba hacia adelante y 
hacia atrds y daba la impresion de estar muy contenta. 
El nuevo dogma era: «Me atrevo a todo». La postura del 
cuerpo era firme, un dedo apuntaba hacia adelante, los 
ojos relucian y la voz era clara y no temblaba. 

Pero ^estaba dispuesta a creer?... ^Quepasaba con la ple¬ 
na confianza? Empezo a dudar. Le pregunte que necesi- 
taba para estar totalmente convencida. Respondio: «Ni 
idea». Le sugeri la idea de un animal de fuerza. Ella 
empezo a reir fuerte y dijo: «lAh, claro, Charly!». 

Yo no sabia quien era Charly y ella me conto que era un 
mono de una clinica veterinaria. «Siempre result a diver- 
tido, hace muchas tonterlas, no le importa la genie...». 
Aproveche la idea y le pregunte. «^Podria resultar mas 
soportable la oficina con la ayuda de Charly?». 

Se le ilumino la cara: «Pues claro, se van a enterar todos 
esos...». En su imaginacion, el mono estaba junto a ella, 
protegiendola, con los brazos abiertos. Queria llevarlo a 
la oficina y colocarlo junto al ordenador. Un gesto carac- 
teristico de Charly es indicarle a los demds que estdn locos 
moviendo el dedo indice pegado a la sien. Birgit se acordo 
de su jefe al pensar en este gesto. Parecia bastante libera- 
da del estrh, me alegre mucho por ella. Ahora sonreia. 
Salio del circulo y lo miro todo desde fuera, desde la 
metaposicion, y estuvo de acuerdo en recorrer de nuevo 
todas las estaciones, experimentaiio todo otra vez con 
total intensidad; al final, el rostro le relucia. Para finali- 
zar se coloco de nuevo en la metaposicion: Si, llo habia- 
mos conseguido! 
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Cuando al dia siguiente entre en una papelena j me 
encontre con una de esas tipicas postales de felicitacion en 
la que aparecia un mono realizando el gesto que indica 
que los demos estdn locos, fui yo el que se echo a reir con 
todas mis ganas. Le mande la postal con mis mejores 
deseos de que todo fiiera biem Ella se alegro enormemem 
te al recibirla. 

Hace poco tuve la oportunidad de verla otra vez por un 
tema que le afectaba a ella y a su hijo. Me conto que no 
habla vuelto a tenerproblemas en la oficina nunca mas y 
tampoco molestias fisicas, 

Cuando el trabajo animico sale bien, despues hay que 
arriesgarse a trasladar los resultados a la realidad. Un com- 
portamiento determinado que se ha tenido durante anos, por 
lo general, se convierte en parte de nuestra vida, de tal mane- 
ra que resulta dificil comportarse de forma totalmente distin- 
ta de repente. Los cambios, pues, han de practicarse; no 
caen del cielo. 

Con el trabajo animico anterior solo hemos ganado la 
libertad de transfermarnos. jPero habia que hacerlo! Este 
trabajo no nos lo iba a hacer nadie. Por supuesto, podemos 
recurrir a la ayuda de otras personas para que nosotros poda- 
mos concentrarnos en el proceso hasta que el nuevo com- 
portamiento haya logrado establecerse, hasta que las nuevas 
capacidades esten a nuestra disposicion en cualquier mo- 
mento. Para actuar de forma sensata debemos dar pasos cor- 
tos, seguir un plan, ser muy consecuentes. 

Hay mucha gente que dice que no quiere encorsetarse, 
que no quiere vivir segun un plan establecido, porque esto 
limitaria su libertad. Y asi pasa lo que pasa. Todo permane- 
ce como antes. Pienselo detenidamente. Un nino no debe 
jugar con un cuchillo; el adulto en cambio si puede, pero 
previamente debe haber aprendido a utilizar correctamente 
el cuchiUo o, de lo contrario, se cortara antes o despues. Esto 


_ _____jEl rey ha muerto! _ 

no tiene nada que ver con la limitacion de nuestra libertad 
individual. 

El rey ha muerto. jViva el rey! Cuando un antiguo rey 
moria, le sucedia de inmediato otro nuevo. Asi debe ser tam- 
bien en nuestra vida: aprender del pasado, vivir el ahora y 
configurar esa vida de forma positiva para que tambien poda- 
mos ser felices en el future. Pero, <;que quiere usted conse- 
guir en la vida? ^Que objetivos son importantes para usted? 

En este capitulo hemos tratado la primera parte: la supe- 
racion del pasado. Lo que pasa con el nuevo rey, ya lo vera 
en un capitulo posterior. 
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CUANDO ASALTA EL MIEDO 


Mire al miedo a los ojos 


dTlENE SENTIDO EL MIEDO? 

J unto a la preocupacion y la ira, el miedo es una de las 
emociones mas fuertes. El miedo se expresa de muchas 
maneras. Mucha gente tiene miedo de estar sola. Esto 
tiene su origen en la infancia; se tiene miedo cuando la 
madre deja solo al nino, aunque sea solamente por un 
momento. Muchos padres no se dan cuenta de como se sien- 
te el nino cuando ellos salen por la noche y creen que ense- 
guida se quedara dormido. Elios no escuchan los sollozos 
reprimidos cuando el nino se despierta y nadie atiende su Ua- 
mada. A la manana siguiente, los rastros de las lagrimas ya 
no se ven. 

los jovenes? Se encuentra seguridad, recogimiento 
en el grupo, en la pandiila, o al menos asi se cree. Salir, estar 
con los demas, aunque las conversaciones sean tan tontas; la 
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cuestion es no estar solos, no sentirse solos. Y asi se podria 
continuar hasta la vejez, cuando para muchos llega la peor 
etapa de la vida. jSolo, abandonado por todos en una vivien- 
da pequena esperando la muerte! 

Pero tambien existe el miedo a otras personas. jQue 
feliz se sintio aquella mujer cuando consiguio ir a la tienda o 
a la peluqueria sin compania! AUi conocia a la gente. Pero 
tenerse que mover entre personas totalmente desconocidas le 
era imposible desde hacia muchos ahos. 

Los hombres tienen miedo de la muerte o de la vida. 
Temen no ser queridos o tienen miedo del amor. Sienten 
miedo existencial, miedo a no cumplir las exigencias, o al 
reves, a no ser ya requerido, a no ser necesitado. Temen 
hablar con libertad, tienen miedo de los examenes, de las 
alturas, de las profundidades, de las arafias, de los perros... 

Esta enumeracion se podria continuar sin verle el final. 
Todos conocemos el miedo; sin embargo, solo aquel que lo 
tiene, puede saber lo que significa para el. Nadie puede com- 
prender el miedo de los demas. Cuando alguien me dice que 
tiene miedo, en principio no se que quiere decir. ^Es como 
si alguien le hubiera querido apretar el cuello? ^Le han tem- 
blado las piernas y ha estado a punto de desmayarse? ^0 se 
ha quedado sin voz? Sea cual sea la causa del miedo, este 
nunc a es abstracto, sino que se muestra siempre con efectos 
fisicos muv concretos. 

j 

Si el miedo es tan negative, ^para que existe? ^Que sen- 
tido tiene? Es un hecho que tiene sentido y ademas tiene una 
gran importancia para la vida humana. Hablando muy en 
general, el miedo es una senal de advertencia de que algo no 
esta bien o no va bien. 

Comencemos por el miedo hacia un determinado obje- 
lo o suceso. Se suele llamar temor y nos ayuda a evitar dolo- 
res. El dolor y el placer son los dos polos a traves de los que 
se motivan los hombres y los animales. En otras palabras, el 
sistema motor basico de los animales altamente desarroUados 
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y de los hombres es bipolar: dolor y placer. Lo que duele 
amenaza la supervivencia y hay que evitarlo. Lo que da pla¬ 
cer, facilita la supervivencia y hay que buscarlo. 

El placer no solo se Hmita al cuerpo; tambien puede ser 
emocional o mental. Nos sentimos bien, o sea experimenta- 
mos placer, cuando nos relajamos y por eso, a veces busca- 
mos la tranquilidad. La tranquilidad es para nosotros en este 
caso una adquisicion de placer. Pero tambien puede ser 
igualmente que, en un determinado momento, la tranquilidad 
nos ponga nerviosos, y que necesitemos el baruUo y el albo- 
roto, gente con la que divertirse, estimulos para el espiritu. 

Hasta incluso los dolores pueden provocar placer. Esto 
no se refiere solo a los masoquistas, que sienten placer cuan¬ 
do sufren. Un importante dogma de la Iglesia catohca dice: 
Solo a traves del dolor se Uega a la santidad. El dolor es pues 
la condicion previa para alcanzar la santidad. 

El dolor o el sufrimiento puede ser tambien el menor de 
los males y de esta forma casi ser algo asi como el placer. 
Justo en las relaciones sentimentales, esto juega un impor¬ 
tante papel. Una relacion puede ser una autentica catastrofe 
y no obstante, con frecuencia no se rompe. El miedo a lo que 
viene despues -estar solo, sin amor, sin dinero, sin ami¬ 
gos...- es en determinadas circunstancias tan grande, que es 
imposible liberarse de las cadenas. Evidentemente, casi todo 
el rnundo sabe que en una mala relacion no hay nada de 
amor. Pero el miedo enturbia el pensamiento claro. 

Esto puede llegar tan lejos que una persona solo se sien- 
ta querida y aceptada cuando se la hiere. «Ivan, ^ya no me 
quieres?, dijo la rusa. jHace tanto tiempo que no me pegas!». 

Una vez mas, la motivacion basica es: El camino del 
dolor, directo al placer. Pero, por supuesto, el dolor solo se 
puede evitar, cuando se reconoce a tiempo lo que causa 
dicho dolor, y no se espera hasta que ya se siente. Es algo 
parecido a lo que pasa con los radares situados a la entrada 
de una locahdad; cuando centellea ya es demasiado tarde. 
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Tenemos que verlo a tiempo y levantar el pie del acelerador. 
Lo mismo vale para el dolor. Cuando se siente, puede ser ya 
demasiado tarde. 

Se diria que somos como una ameba, o sea, un ser vivo 
muy simple. Las amebas asimilan las particulas que se 
encuentran y retienen de ellas lo que pueden digerir; el res- 
to lo expulsan. En el fondo se trata de un sencillo, y a la vez 
genial, mecanismo de supervivencia. 

Pero la verdad es que los animales y los hombres son 
mucho mas complicados. Para evitar el dolor, necesitan pre- 
ver los acontecimientos. Ver no seria la palabra correcta, 
Nuestros sentidos, sobre todo el del olfato, el del oido y la 
vista, son los Uamados receptores a distancia que, como muy 
bien indica su nombre, nos advierten del peligro precisa- 
mente a distancia. 

Cuando escuchamos el ruido de un coche justo detras 
de nosotros, o cuando vemos que un coche se dirige a noso- 
tros, el miedo se activa y nos hace saltar a un lado en deci- 
mas de segundo. El miedo es por tanto, un factor de estres, 
y ademas uno de los mas fuertes. 

El miedo o el temor al futuro es, no obstante, impensa- 
ble sin la correspondiente experiencia previa. Un nino 
pequeno cruza la calle o se acerca al perro que muerde sin 
ningun miedo. 

Por otra parte, la sensacion «normal» de miedo ante un 
peligro en concreto tiene pleno sentido y es util. Ya deja de 
ser «norma]» el miedo que crece y nos lleva a comporta- 
mientos incontrolados. Pero sobre todo, cuando el miedo 
hace acto de presencia, sin que exista ningun peligro. 

^,Quien no conoce esta situacion? El opositor se imagina 
que al dia siguiente tendra un examen oral. Se representa la 
escena del examen. Delante de el, el despiadado examinador 
y el, desamparado, vacilante, pequeno, entregado al enemi- 
go. Aunque solo es su fantasia, oye claramente la dura voz del 
examinador. Su propia voz suena debil y con poca claridad, 
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cuando responde a trompicones. Esta representacion puede 
ser tan real, que hasta incluso le caiga sudor, se le corte la 
respiracion y le tiemblen las rodillas. 

Aqui queda especialmente claro que el miedo se antici- 
pa a una experiencia dolorosa. Aunque sea a traves de nues- 
tro poder de imaginacion. De hecho, para nuestro incons- 
ciente no tiene ninguna importancia si una situacion de mie¬ 
do es autentica o solo producto de nuestra imaginacion. Basta 
con representarnos la situacion de peligro y ya reacciona 
nuestro sistema nervioso autonomo, tal como si el peligro fue- 
ra real. El efecto es el mismo tanto si el enorme oso esta ante 
mi o me imagino que esta ahi. Esto tambien es valido, por 
supuesto, para el jefe en el que pienso mientras estoy con- 
duciendo. Muchas personas lo hacen cuando se suben al 
coche por la manana, y ya empiezan el dia con sensacion de 
miedo. Pueden perfectamente no ser conscientes de ello. Lo 
unico que saben es que se sienten mal. 

Cuando veo al oso o al jefe con mis ojos mentaies, 
entonces se de donde me viene el miedo. Pero, por ejemplo, 
^en que se basa una aerofobia, o sea, el miedo a volar? 
Puede ser que esta persona no haya volado nunca y sin 
embargo, le tiemblen las piernas antes de entrar en el avion. 
Ya sabemos que hay muchos informes que confirman que 
conducir un coche es mucho mas peligroso que volar en 
avion. El panico no es susceptible de argumentos logicos. 
^;^De donde precede este tipo de miedo que con frecuencia 
hace su aparicion no de forma concreta, sino con mucha 
vaguedad y arbitrariedad? 

Examinemos la frecuente aerofobia con mas detalle. 

De verdad es el miedo a volar? Cuando se va al fondo de la 
cuestion, se comprueba que bajo el concepto de aerofobia se 
engloban miedos bastante distintos. Mucha gente tiene mie¬ 
do de los sitios cerrados; otros tienen miedo porque dentro 
de un avion se sienten impotentes, no pueden hacer nada 
por si mismos. Este tipo de gente suele tener miedo tambien 
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cuando va de copiloto en un coche. Pero cuando se sientan 
ellos al volante, no hay ningiin problema. Hay quien no pue- 
de mirar hacia abajo. En los casos de aquellos que no ban 
volado nunca, surte su efecto alguna de estas formas. 

Que alguien no pueda tener este tipo de miedo, se debe 
a una capacidad especial: la capacidad de crear simbolos. En 
el segundo capitulo de este libro, ya trate el tema de los sim¬ 
bolos. Dire muy brevemente y solo a manera de recuerdo que: 

Los simbolos no son solo signos sencillos como una 
cruz, las placas de advertencia o las flechas indicadoras de 
direccion. Todo en la vida puede ser un simbolo de otra 
cosa. Pongamos un craso ejemplo que, sin embargo, se da 
con mucha frecuencia. Se encierra a un nino en un cuarto 
oscuro como castigo por un mal comportamiento. La oscuri- 
dad, el lugar cerrado pueden ser un simbolo del panico que 
ha tenido que pasar este nino. La oscuridad o el lugar cerra¬ 
do se convierten en anclas del miedo. El avion, como lugar 
cerrado que es, vuelve despues a despertar ese miedo que el 
adulto paso de nino. El simbolo da vida nuevamente a los 
simbolos que estan relacionados con el. De la misma mane¬ 
ra, el aniversario de un fallecimiento, el ver una clinica, un 
color, una flor puede provocar el miedo a la muerte. 

La creacion de simbolos es una parte del proceso de 
aprendizaje, una parte de la experiencia que va juntando el 
hombre en el transcurso de su vida. Las experiencias, diga- 
moslo asi, se concentran a traves de un simbolo. El simbolo 
se corresponde con esta experiencia, la comprime, actua 
como ancla. Esto nos permite representarnos el futuro como 
algo no peiigroso. Los simbolos que se corresponden con 
experiencias negativas, pueden producir miedo. Los simbo¬ 
los positivos nos hacen fuertes, alegres y felices. 

El problema no es que haya simbolos negativos. El pro¬ 
blema es que muchos de ellos han dejado de tener sentido. 
El nino pequeno es curioso. Una arana se desliza por el sue- 
lo. El nino coge la arana para metersela en la boca y asi 
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experimentarla. Justo en ese momento entra la madre. La 
inadre, que tiene un miedo atroz a las aranas, por supuesto 
grita, aparta al nino del animal y lo pisotea. A partir de este 
momento, hay muchas posibilidades de que el nino tenga 
miedo a las aranas toda su vida. 

Pero el adulto sabe que la mayor parte de las aranas son 
inofensivas. De hecho, son animales utiles. No obstante, ella 
ha almacenado este simbolo y reacciona como un nino 
pequeno. El miedo durante la infancia puede haber tenido 
sentido, pero al adulto no le aporta nada. 

Y asi puede pasar que ahora tengamos miedo de algo 
que no tiene importancia, que nos protejamos de algo que no 
tendra lugar nunca. Las experiencias infantries que destrozan 
0 debilitan la conlianza en nosotros mismos, el aprecio por 
nuestra persona, la sensacion del valor personal, traen como 
consecuencia la perdida de la confianza en nosotros mismos 
y crean un espacio apropiado para nuestro miedo. 

Incluso aunque hayamos olvidado aquellas primeras 
impresiones, pueden estar almacenadas en el inconsciente, y 
como conflictos animicos reprimidos producir reacciones que 
nos resultan incomprensibles. Cuanto mas intensas fueron 
las experiencias del pasado, la creacion de simbolos mas lle- 
vara a que reaccionemos de forma desproporcionada. Tam- 
bien y sobre todo en los casos en que no exista absoluta- 
mente ningiin peligro read. 

Todos en la familia estaban subordinados al padre. jEra 
el el que gobernaba! En su presencia solo se podia sobrevi- 
vir si uno agachaba la cabeza, se hacia pequeno y no decia 
ni una palabra. La persona que tuvo que soportar de nino a 
un padre asi, despues, de adulto, ve en toda persona con 
autoridad a un padre represivo y severe. No sirve de nada 
que esta autoridad sea comprensiva y sensible. El profesor, 
el jefe, todos provocan el mismo miedo que el padre. El mie¬ 
do es pues la consecuencia de una deformacion de la realidad. 
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No tienen por que ser siempre intensos conflictos ani- 
micos la causa de una reforzada inclinacion al miedo. El pri¬ 
mer miedo, que el hombre ya experimenta desde nino, tiene 
seguramente que ver con el miedo a la separacion. El nino es 
un ser desvalido; no puede sobrevivir por si mismo. 
Solamente puede hacerlo si los padres le quieren y cuidan de 
el. Quien es querido, esta pues seguro y puede sobrevivir. 
Toda separacion puede significar que los padres ban dejado 
de querer a ese nino. Todo el mundo conoce las dramaticas 
escenas que se producen cuando se lleva por primera vez a 
un nino a la guarderia. Cuanto mas fuerte es la union de un 
nino con la madre, mas facd le sera separarse de ella en un 
determinado momento. Un nino que tiene confianza desde 
un principio, no es victima del miedo. 

Este miedo a no ser querido puede continuar ya de adul- 
to. Hay gente incapaz de aceptar ni la mas minima critica. 
Incluso aunque la critica resulte injusta, produce en ellos una 
sensacion de inseguridad y de miedo. En algunos casos excep- 
cionales, las personas necesitan continuas muestras de recono- 
cimiento y aprobacion para no venirse abajo emocionaimente. 

De los estudios de psicoanalitica se conoce el concepto 
de temor de castracion. La masculinidad es un simbolo de la 
potencia y el poder. Temor de castracion significa tener mie¬ 
do de perder este poder, de ser debil. Esto es especialmen- 
te valido en nuestra sociedad, movida por la competencia, en 
la que sobre todo vale la juventud y el rendimiento. Tambien 
aqui basta un simbolo para que aparezca el miedo, El pelo 
qiie empieza a desaparecer de ciertas zonas puede signibcar 
vejez y, por lo tanto, una capacidad de rendimiento merma- 
da. El ataque al corazon de un colega lleva a un terrible 
temor por la propia salud. lina mujer que envejece, se preo- 
cupa horriblemente por su aspecto fisico e intenta disimular el 
paso de los anos con todos los medios a su alcance. Todo lo 
que amenace nuestro poder, trae como consecuencia el miedo. 
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Por lo general, el miedo en nuestra sociedad se inter- 
prela como debilidad, por lo que la gente lo esconde o Simu¬ 
la no tenerlo. 

El miedo que mas ocultamos es el miedo a la muerte. 
Relacionados con la muerte estan la vejez, la enfermedad y 
el desamparo. Cuanto mayores nos hacemos, mas se mani- 
fiesta este miedo existencial. A1 contrario que los animales, 
los hombres sabemos con exactitud que moriremos. Pero lo 
que no sabemos es que pasa despues. Podemos imaginar- 
noslo, creer en algo en concrete, pero no sabemos si nos con- 
vertimos en nada o si pasamos a otro ambito. Hasta incluso 
aunque estemos firmemente convencidos de que la muerte es 
el comienzo de una nueva vida en otro piano, casi siempre 
queda un resto de duda. Y con el el miedo. 


IQue hacer contra el miedo? 

^Cuales son las consecuencias del miedo? El miedo y el 
temor son dos fuertes factores desencadenantes del estres. El 
miedo significa estrechez, contraccion, tension, dolor. Signi- 
fica que los sentimientos ya no fluyen con libertad, que la 
energia queda estancada, reprimida. Significa que el cuerpo 
almacena el miedo y desarrolla ciertas muestras de conduc- 
ta. La consecuencia es que los miisculos se solidifican, se 
encogen, se hinchan o se quedan inamovibles. La energia ya 
no puede fluir libremente y esto a su vez influye en el estado 
emocional. 

En otras palabras, los sentimientos que no podemos 
expresar, entre ellos el miedo del que no podemos despren- 
dernos, no desaparecen de ninguna manera. Se almacenan 
en forma de tension en los musculos del cuerpo. 

Como personas que somos, tenemos libre albedrio, pero 
solo podemos determinar nuestra vida hasta un cierto grado. 
Por otra parte, la libertad significa que somos susceptibles de 
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cometer errores. Nuestros sentimienlos se pueden desequili- 
brar, el miedo puede limitar nuestra vida, podemos quedar- 
nos petrificados y en realidad estar muertos en vida, 

^Que podemos hacer pues para acabar con el miedo? 
«La vida es la materia prima y nosotros somos los artesanos 
que la trabajan». 

^Asi quizd? 

Un hombre sentia un miedo tremendo cuando oia truenos 
y decidio ir a visitar a un psicoterapeuta^ un especialista 
en el tratamiento del miedo enfermizo a las tormentas. 
-A su edad -comento el experto-, el miedo a los truenos 
es totalmente pueriL El trueno es nuestro aliado. Al oirlo, 
imagine que suena un redohle en la sinfoma de la vida. 

Y con eso estare curado? -pregunto el hombre. 

-Si no lo estd -respondio el doctor-, haga como yo. 
Pongase tapones en los oidos, metase debajo de la cama 
y cante lo mas alto que pueda «Un hombrecillo estd en el 
bosque». (De la revista Readers Digest). 

El miedo es un tema importante en la mayoria de los 
cuentos. 


SOBRE ALGUIEN OUE SALIO A CONOCER EL MIEDO 

Un padre, tenia dos hijos, el mayor de los cuales era listo 
y sensato y sabia manejarse en cualquier circunstancia; 
pew el menor era tonto y no podia entender ni aprender 
nada... Asi empieza el cuento del hijo que solid a conocer 
el miedo. El padre no podia hacer nada con su hijo «ton- 
to». Otra de las cosas que diferenciaban al hijo tonto del 
listo era que aquel no conocia el miedo. Cuando por las 
noches, al color del fuego, se contaban historias que 
ponian la came de gallina y los oyentes exclamaban 
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«estoy horronzado», el hijo menor no comprendia lo que 
esto queria decir, 

Puesto que el hijo menor se pasaba los dias sin hacer 
nada y al parecer, era negado para todos los trabajos, el 
padre le explico que tenia que aprender algo para ganar- 
se la vida. Sin pensarlo mucho, el hijo menor contesto: 
«Quiero aprender que es eso de estar horrorizado». 

Puesto que es un cuento, todo va muy bien. El hijo menor 
vivid muchas aventuras, pero no conocio el miedo. Por 
ultimo se caso con la hija del rey... El joven rey estaba 
encantado con su querida esposa, pero no se cansaba de 

r 

repetir: jOjald conociera el miedo! Esta acabo por disgus- 
tarse con esta continua exclamacion y le pidio ayuda a su 
criada de cdmara. «Necesito ayuda. Tiene que conocer el 
miedo». La muchacha solid al riachuelo que corria por el 
jardin y Rend un cubo con lochas. Por la noche, mientras 
el joven rey estuviera durmiendo, su esposa tenia que qui- 
tarle el cobertor y echarle por encima el cubo lleno de 
agua fria con las lochas, de manera que los pececillos se 
agitaran por todo su cuerpo. El joven rey se despertd y 
gritd: «lAyliQue me asusta, que me asusta, querida espo¬ 
sa? Si, ahora se lo que es el miedo». 

Pero vayamos por orden. Se trataba de un joven digno de 
carino, algo ingenuo pero buena persona. Lo que le 
ocurria es que, como el mismo decia, no conseguia cono¬ 
cer el miedo. Primero un sacristdn le animd a que tocara 
las campanas de la tone de la iglesia. Para darle miedo, 
el sacristdn se disfrazd de fantasma. Cuando el muchacho 
vio al fantasma, o sea, el sacristdn, le ordend que le 
hablara y como este no lo hiciera, le tird escaleras abajo. 
Tampoco se asustd al ver una horca de la que colgaban 
siete muertos. Como estos le dieron pena, los descolgd para 
que se calentaran al fuego. Pero sus ropas empezaron a 
arder, asi es que los volvid a colgar de la horca. 
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Por ultimo llego a un castillo encantado. Quien sobrevi- 
viera tres noches en este castillo, seria liberado y como 
recompensa recibina como esposa a la hija del rey, 
Muchos lo hablan intentado, pew nadie habia aguanta- 
do vivo. El rey le permitio que lo intentara. 

La primera noche en el castillo: «lAy! iQjald me asustara 
algo!, dijo el muchacho. Y apenas habia dicho esto, apa- 
recieron dos grandes gatos negros con ojos rojos como el 
fuego en la sala en que se encontraba. Se abalanzaron 
sob re el para jugar a las cartas con el joven. Pero el se dio 
cuenta de su intencion y los mato. Llegaron muchos mas 
gatos y perros negros con brillantes cadenas; los observo 
durante un rato y despuh los mato a todos a golpes. Pero 
seguia sin conocer el miedo. 

Era una noche cdlida de verano. Una pareja joven estaba 
sentada como todas las noches en la terraza. Tenian pues- 
ta una musica suave y melodiosa. 

r 

El habia escuchado pacientemente mientras ella le 
hablaba de la oficina. Nada especial, las tipicas tonterias 
de todos los dias. Sin embargo, el estaba excitado por 
dentro. Aquel dia habia sido muy importante para el. Si 
todo seguia por ese camino, conseguiria muy pronto el 
puesto de director de departamento. Tenia prisa por 
hablarle a ella sobre este asunto. Las palahras se le agol- 
paban en la boca y durante mucho rato no se dio cuenta 
de que ella permanecia callada todo el tiempo. 

Cuando ella bebio un poco de su copa de vino tinto, el la 
mird de repente: 

~^Es que no me escuchas? ^]Que te pasa? 

A pesar del calor, un escalofrio le recorrid el cuerpo. 
-(:,Que te pasa? -volvid a preguntar el hombre. 

Al final, ella respondid: 

-Tengo miedo. 

-^Tienes miedo? -exclamd el hombre moviendo la cabe- 
za incredulo-. ^De que? Aqui no hay ningiin ladrdn. 


_Cuando asalta el miedo ___ 

Nuestra casa estd bien protegida y ademds, yo estoy con- 
tigo. ^De que denes miedo? 

Sus palabms apenas se entendian. 

-No es ese miedo. Sencillamente miedo. Yo tampoco se lo 
que es. Estd dentro de mi. Casi no puedo respirar. 

Cuando el no sabia cdmo reaccionar a algo, interpretaba 
el papel educativo: 

-No dene importancia. El miedo es algo natural; nos 
advierte contra los peligros. 

-Si, claro, denes razon. Es una tonteria por mi parte. 
Sigue contando, por favor. 

Habia. vuelto a conseguir repnmir sus sendmientos. Tal 
como habia aprendido a fiacer de nifia. Nunca le mues- 
tres a otra gente tus sendmientos, le habia dicho su padre, 
o de lo contrario te considerardn debil y te destruirdn. 
Con un gesto automdtico, el extendio los brazos y la 
abrazo. Solo cuando percibio como temblaba ella, su 
abrazo fue de todo corazon. No comprendia a su mujer. 
Siempre tenia miedo. [Ojald supiera como la podia ayu- 
dar! Para el no existia ese sentimiento. Cuando era 
pequefio, su padre le leyo una vez el cuento de aquel que 
solid a conocer el miedo. Puesto que era muy raro que su 
padre pudiera dedicarle tiempo, este cuento se le quedd 
especialmente grabado en la memoria. «Ves, asi debes 
hacerlo tu en la vida. Si no tienes miedo a nada, nada 
puedepasarte. ^0 acaso crees que sepuede tener miedo de 
unos pececillos?». Lo mas probable es que entonces no 
comprendiera todo lo que su padre le decia, pero el men- 
saje se quedd firmemente anclado: jNo tener miedo! 

Te puedo ayudar? -preguntd el hombre. 

-No, no puedes ayudarme; tu no sabes lo que es el miedo. 
-Si conozco el miedo. Pero hago como me ensefid mi 
padre. Ya te he contado que me leyd el cuento de aquel 
que salid a conocer el miedo. Se trataba de un joven que 
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no sabia lo que era j que al final, solo consiguio asustar- 
se de unos pececillos fiios, 

-Entonces, ^tendrias miedo de unos peces? 

-No, naturalmente que no. Se que son inofensivos; uni- 
camente estdn frios y son resbaladizos. Sin embargo, 
tendria miedo de las piranas, pero he es un miedo real. 
-Yo tengo miedo incluso de los peces pequenos. Quizd 
sobre todo de ellos. Podemos perder el trabajo, todo nues- 
tro dinero, la casa. Podemos caer enfermos. Podemos 
morir. Tengo miedo de la muerte. Si tu te murieras... 

r 

El intentaba entenderla. Tras cinco anos de matrimonio, 
h seguia amdndola igual que el primer dia. ^Como 
podria ayudarla? Pensaba j pensaba. Y de repente, con 
una clara logica masculina encontro la solucion. Si con- 
siguieras veneer el miedo a los pececillos, dejarias de tener 
miedo. Para el joven del cuento, los peces eran lo peor. Asi 
es que si se vence lo peor, ya no hay por que tener miedo. 
-No se... 

-Vamos a intentarlo. Manana por la noche, ^vale? 


La segunda noche en el castillo: El joven se sento junto al 
fuego y empezo otra vez con la misma cancion de siempre: 
lOjald me asustara! En ese mismo instante bajo por la 
chimenea la mitad de un hombre dando muchos gritos y 
se quedo ante e/. «S6lo la mitad de un hombre, eso es 
demasiado poco», grilo el joven. Y la otra mitad cayo 
tambien. Despues bajaron mas hombres que. jugaban a los 
bolos con huesos y cabezas de muertos. «^Me puedo unir 
a vosotros?» pregunto el joven y se paso casi toda la noche 
jugando con ellos. A medianoche, los espectros se mar- 
charon y h se quedo dormido tan tranquilo hasta la 
mahana siguiente. 


Intento comprar lochas en el mercado, pero no eran peces 
fiddles de encontrar hoy en dia. 



Cuando asalta el miedo 


-Lo siento -dijo-. No he podido comprar el pescado. No 

habia lochas. 

Ella sonrio con picardla. 

-Ya me lo habia imaginado. Tengo un sustituto, iVen! 
Me meto en la bahera. El agua estd tibia. 

-Pero JO creia que te echarias en la cama. 

-f^Acaso crees que quiero mojar toda la cama? La bahera 
es mi cama. Cages estos frios guantes y me los pasas por el 
cuerpo. Sera casi como si, de repente, los peces me tocaran 
la piel. 

Ella le dio los guantes. El los cogio automdticamente y se 
los pasd por el cuerpo dos veces. «jQue juego mas diverti- 
do!», estuvo a punto de exclamar ella. Y entonces sucedio 
algo inquietante. De pronto, el parecia totalmente cam- 
biado. Algo le estabapasando. Se habia quedado pdlido. 
Le caian gotas de sudor de la frente. Alii estaba en cuclL 
lias y encorvado. 

Ella salid de la bahera de un salto, se enrollo una toalla 
por el cuerpo y se seed a toda velocidad. En vano intentd 
abrazarle, pero el la rechazd. Era como si dos fuerzas den- 
tro de el lucharan la una contra la otra. Por fin le salie- 
ron las palabras como a trompicones: 

-Aun era maypequeho. Una noche me lo volvi a hacer en 
la cama. Habia tenido un mal sueho y miedo. Por la 
mahana, la nihera se acered a mi cama. Mis padres eran 
unas personas muy ocupadas y por eso tenia una nihera 
que se ocupaba de mi. La odiaba. 

-Til, niho tonto -dijo ella-. Ahora tengo que cambiar 
toda la cama. A ver cuando aprendes de una vez. 

Cogid una bayeta mojada, una grande y dspera, con la 
que la sehora de la limpieza habia fregado el suelo y me 
pegd con ella en el trasero y por todo el cuerpo. 

-Ahora te vas a quedar ahi delante de la cama todo 
mojado, durante todo el tiempo que tarde en cambiar la 
cama. Ni se te ocurra moverte o cobras. 
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AlU me quede de pie. Tenia frio. Oia las risitas de mis her- 
manos j hermanas que decian: «Tiene cuatro ahos y 
todavia se hace pis en la cama». jMe encontraba tan solo! 
Nadie me queria. Tenia miedo. 

Ella se inclino sobre el. Le beso y le acaricio. 

-Yo te quiero. Todos tenemos miedo^ tu, yo, el mundo 
entero. Solo que algunos no lo demuestran. 

Ella le volvio a acariciar y el se Jue tranquilizando poco 
a poco. 

-SU tienes razon. Gracias. Todo el mundo tiene miedo, 
aunque no lo admitan yjueguen a los bolos con los espec- 
tros. Vdmonos a dormir. 

La tercera noche en el castillo: Habian dejado en e/ un 
muerto dentro de un ataud. De nuevo quedo claro que el 
muchacho tenia un buen corazon. Saco al muerto del 
ataud, le calento junto al fuego, le coloco sobre su regazo 
y hasta incluso le tendio con el en la cama hasta que 
recobro la vida. Pero cuando el «muerto» como agradeci- 
miento le quiso ahogar, el muchacho monto en colera y le 
lanzd otra vez al ataud. 

Un hombre viejo, mas grande que todos los demos, que 
tenia un aspecto terrible y una barba blanca, estaba dis- 
puesto a dejar marchar al joven si era mas Juerte que el. 
El viejo golpeaba un yunque con un hacha, pero esto no 
impresiono al joven que partio en dos el yunque con un 
golpe de dicha herramienta, pillo al mismo tiempo la 
barba del viejo y le golpeo en la cabeza con una barra de 
hierro. El viejo le prometio grandes riqueza si le dejaba 
marchar. 

Cuando a la mahana siguiente, el rey se encontro vivo al 
muchacho, le hablo asi: «Has liberado el castillo y te 
corresponde casarte con mi hija». Trajeron el oro y cele- 
braron la boda. 
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Se oyeron truenos en la lejama. Pronto habria una tor- 
menta. Estaban sentados en el salon, delante de la cris- 
talera que daba a la terraza y que estaba abierta de par 
en par. 

-^Sigues teniendo miedo a las tormentas? -pregunto e/. 
-Si, pero eso no es malo. 

f 

El asintid. 

-Cuando un niho pequeho tiene miedo, no puede vencer- 
lo; un adulto tiene que ayudarle y no dejarle solo. Si un 
nino tiene confianza, puede combatirlo con ella. A mi me 
falto la confianza. 

-^La tienes ahora? 

r 

El se quedo pensando un largo rato. 

-No, seguramente no. Intento dominar mi miedo con mi 
entendimiento y mi voluntad. Pero el miedo procede de 
un piano distinto. No se le puede dominar con la cabeza. 
-('Eso lo dices tu, que siempre ha estado tan orgulloso de 
poder pensar con logica y de forma realista? Permiteme 
que sea yo la que argumente ahora tal como tu lo habrias 
hecho. El miedo es especialmerite malo si estamos solos. 
Solos somos debiles y estamos desamparados. Cuando era 
nifia y tenia miedo, mis padres me abrazaban y el miedo 
desaparecia como el humo. Si me atrapan unos gangsters 
y mis amigos van a rescatarme, tambien me siento fiierte 
y no tengo miedo o por lo menos, siento menos miedo. El 
miedo, pues, es mas debil cuando no estoy sola. Pero si 
todos los hombres -y tambien los animales- tienen mie¬ 
do, entonces no estoy sola con mi miedo. Puedo mirar al 
miedo a los ojos, y asi vencerle. 

Porfin habia vuelto a enoontrar la risa tipica de su juventud. 
-Respeto, respeto... Yo creo que ese es el significado del 
cuento. El joven miraba al miedo a los ojos, a los gatos, 
a los hombres partidos por la mitad, al viejo del yunque. 
Se enfrentaba al miedo y asi lo vencia. Pero el agua fria 
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con los peces le sorprendio mientms dormia, sin ninguna 
preparacion, y por eso se asusto, 

Ella tambien se echo a reir. 

—/Vaya noche de cuentos! ^Te he dicho ya que yo te quie- 
ro? ^Con quien sino contigo podiia haber pasado una 
noche de cuentos tan maravillosa? 

-^Es que te estds riendo de mi? -pregunto el aunque no 
en serio-. Permiteme que te diga otra cosa. No solo es 
necesario veneer al miedo. (^Que ponemos en lugar del 
miedo? Yo creo que le debe sustituir la confianza. Si con- 
fiamos en que no estamos solos en esta vida, que hay filer- 
zas que nos ayudan, quizd no personas sino fuerzas en el 
universo, en el cosmos, como se quiera llamar, entonces el 
miedo habrd cumplido con su obligacion. Nos habrd lle- 
vado por el buen camino. Nos habrd mostrado lo que es 
importante en la vida. 

Ella le sonrio. 

-^Quieres decir que me vas a besar? Pero antes de que M 
pudiera reaccionar, ella ya le habia abrazado y besado, 

iQue se puede hacer en concrete contra el miedo? Cuan- 
do tenemos miedo, por lo general, no estamos en condiciones 
de reflexionar. Por esta razon, es adecuado elaborar una lis- 
ta de comprobacion, para despues, cuando estemos en 
medio del miedo o mejor aiin, cuando empiece el miedo, 
vayamos subiendo por ella. Puntear una posicion tras otra, 
tal como lo hace un piloto, antes de arrancar. 

Primero debe quedar claro lo siguiente: Esperar pasiva- 
mente y siifrir seria como si estuvieramos en un pantano en 
el que nos fueramos hundiendo poco a poco y no nos pudie- 
ramos mover, aunque no hubiera nadie que nos echara una 
mano. Cuando el miedo nos vence, vale lo siguiente: No titu- 
bear, actuar de inmediato, estar activos. No importa lo que 
nos cueste. 
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LISTA DE COMPROBACION PARA EL MIEDO 

- Las primeras preguntas de su lista de comprobacion 
podrian ser: ^Puedo limitar mi miedo? ^Que con- 
secuencias tiene? <;De que exactamente tengo mie¬ 
do? ^De una situacion en concreto, por ejemplo, de 
un discurso en publico, de una persona, de subirme 
a un avion, de viajar en tren o en coche? ^Tengo mie¬ 
do a la muerte? ^Es un miedo indeterminado? ^No se 
exactamente lo que es? 

- Despues puede preguntarse: ^Como manejo el 
miedo? ^Como me enfrento al miedo, que mecanis- 
mos de defensa inconscientes tengo? ^Soy capaz de 
racionalizar? 0 sea, ^busco alguna razon para mi 
miedo, aunque sea equivocada? lo desplazo? Un 
nino, por ejemplo, tiene miedo de la furia de los 
padres. Pero no puede defenderse frente a el. Asi 
pues, traslada este miedo, mostrando miedo a los 
monstruos o a los hombres negros; uno no se encuen- 
tra monstruos facilmente. 

^Somatizo el miedo? Mucha gente Uega al hospital 
en una ambulancia con todos los sintomas de un ata- 
que al corazon. Una vez alii, rapidamente se com- 
prueba que no se trata de un infarto y que no habia 
nada de lo que preocuparse. En realidad, los sinto- 
mas fueron una somatizacion, o sea, la materializa- 
cion, la forma corporea de nuestro miedo. En el 
momento en que trasladamos el miedo al piano fisico, 
es mas facil de manejar. Lo corporal es comprensible, 
y el miedo a un ataque al corazon es comprensible. 
Por supuesto, este tipo de traslados funciona durante un 
tiempo limitado. Despues, o bien se repiten o se amplian. 

- ^Me molesto en veneer el miedo, produciendo un 
rendimiento especial en algun ambito en concreto? 
Por ejemplo, en lo que se refiere al gasto del dinero, 
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al trabajo, algo que pueda demostrar que intento aca- 
bar con el miedo. 

- La siguiente pregunta; ^^Acepto el miedo o lo 
reprimo? Hay quien no le permite al miedo que se 
rnuestre con toda su fuerza, porque opina que se pue- 
de vivir mejor con el miedo si no resulta tan eviden- 
te. Asi es que intentan reprimirlo. Simulan que son 
fuertes, toman pastillas y se olvidan de que el miedo 
se esconde tras ciertas enfermedades, doiores de 
espalda, doiores de estomago, etc... 

Cuando no se le deja pasar, quiza no trastorne el pia¬ 
no consciente, pero si lo hace algunos escalones mas 
abajo. Todo sentimiento tiene una justificacion y nos 
ayuda en algun determinado proceso de aprendizaje. 
Cuando se reprime, actua en el inconsciente. 

Otros lo dejan pasar. Lo dejan aflorar, lo sienten, lo 
aceptan tal como viene, y despues encuentran una 
estrategia para manejarlo. Su experiencia es: Si lo 
dejas pasar con toda su fuerza, no te defiendes con¬ 
tra el y lo soportas, entonccs scras capaz de proceder 
por ti mismo. Un miedo que nos vence puede ser 
para nosotros aniquilador. Si se consigue soportarlo, 
entonces la situacion mejora bastante por si misma. 
En mi opinion, ninguna de las dos posturas es ade- 
cuada. El miedo no es ningun estado que solucione 

r 

un problema. Unicamente puede ayudarnos a reco- 
nocer el problema de fondo. Con eso ya ha cumplido 
con su obligacion. No tengo que atravesar el miedo 
para demostrar que soy fuerte. Soltar el miedo, hacer- 
lo desaparecer no significa ser debil y fracasar. Al 
contrario: el miedo mismo es el que me desampara y 
me hace debil, y cuanto mas rapido lo venza, antes 
recuperare mi fuerza. Asi pues, una vez reconocida la 
causa de mi miedo, lo puedo hacer desaparecer sin 
remordimientos de conciencia. 



Cuando asaita el miedo 


Estas preguntas tienen como finalidad ayudarle a ser 
consciente de lo que pasa en su interior. Despues hay que 
actuar. Evidentemente es facil decir que cuando se tiene mie¬ 
do, simplemente hay que actuar. Esto solo lo diria alguien 
que no esta en dicha situacion. El miedo nos hace debiles, 
nos paraliza, nos deja rigidos, nos quita la respiracion. Ante 
el miedo respiramos de forma reprimida o incluso retenemos 
la respiracion. Sin embargo, precisamente la respiracion es 
nuestra salida, el camino que nos saca del miedo. 


IRespire! 

Nuestra respiracion refleja nuestro estado de animo de 
forma muy exacta. Lo hace incluso en cosas pequenas. 
Piense, por ejemplo, como respira cuando va a atravesar un 
cruce con un coche. Supongamos que va conduciendo depri- 
sa, para aprovechar el semaforo en ambar y que le de tiempo a 
pasar. Pero justo antes de que lo pueda hacer, el semaforo se 
pone rojo y usted tiene que frenar. ^Como fluye su respiracion 
en ese caso? (i;Sigue siendo tranquila o se para de repente? 

Precisamente porque la respiracion tiene tanta impor- 
tancia, tambien es apropiada para hacer fluir de nuevo la 
energia que queda bloqueada a causa del miedo. Puede ayu¬ 
darle a recuperar el equilibrio, aunque no a la perfeccion, y 
por supuesto, tampoco hace desaparecer sus problemas. 

Asi pues, si el miedo le domina, intente lo siguiente: 
Espire por la nariz todo lo que pueda. Cuando ya no le sea 
posihle, hdgalo por la boca a base de pequenos empujones, has- 
ta que los pulmones se queden totalmente vacios. Mantengase 
sin inspirar en tanto en cuanto no sienta fatiga. Cuando se ha 
espirado todo el aire, por lo general, el miedo ha desaparecido, 
al menos durante el corto tiempo que dura esta respiracion. 
Los segundos que se permanece sin aire, no se puede sentir 
ningun miedo. 
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Pase despues a la respiracion Piko-Piko. ^Se acuerda? 
Esta tecnica es sencilla y efectiva. Se puede utilizar en cual- 
quier situacion. Puesto que la energia sigue a la atencion, la 
energia bloqueada a causa del miedo vuelve a fluir. listed se 
relaja y encuentra su equilibrio interno. 

Dirija su atencion al inspimr al vertice de la. cabeza y al 
espirar al ombligo. Aunque se le abombe el estomago al inspi- 
rar, centre su atencion en el vertice superior de la cabeza, 
Cuando la pared abdominal se meta hacia dentro al espirar, 
concentrese en el estomago o en el ombligo. Eso es todo. 

Haga todo esto sin esfuerzos ni fatigas, con tranquili- 
dad. En cada ejercicio de respiracion, hay tres reglas segun 
el gran maestro Zhi-Ghang Li: 


P Regia: jNo haga esfuerzos! 

2^ Regia: jNo haga esfuerzos! 

3^ Regia: |No haga esfuerzos! 

El estomago se abomba hacia afuera al inspirar, cuando 
al respirar no solo se mu eve el pecho, sino tambien el dia- 
fragma. La respiracion a traves del diafragma, o respiracion 
abdominal, es mucho mas profunda que la respiracion costal, 
y solo con ella se recibe suficiente oxigeno en los pulmones. 
Sin embargo, mucha gente se ha olvidado por complete de 
esta manera de respirar. Observe a un bebe mientras duer- 
me. Se dara cuenta de que lo hace de forma natural movien- 
do el estomago de arriba a abajo. 

Piense en un globo. Cuando esta Ueno de aire, se pone 
redondo y flota y cuando pierde el aire, se desinfla. Cuando 
usted inspira, el estomago da de si hacia fuera; cuando espi- 
ra, la pared abdominal se mueve hacia dentro. 

Volvamos a la respiracion Piko-Piko. Lo unico que tie- 
ne que hacer es dirigir la atencion de un punto a otro. No 
intente mover o atraer energia con su imaginacion. La 
energia sabe por si misma a donde tiene que fluir. 
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Transforme los simbolos del miedo 

Una manera muy eficaz de perder el miedo o por lo 
menos, reducirlo a unos Hmites soportables, es el trabajo con 
simbolos del que ya he hablado en el segundo capitulo de 
este libro. Este trabajo con simbolos presupone, como toda 
tecnica mental, que usted tiene acceso a su inconsciente. 
Cuanto mas relajado este, cuanto menos intervenga su cabe- 
za en el proceso, mas eficaz resultara este. 

Puede pensar conscientemente en un simbolo para su 
miedo o simplemente, dejarle que Uegue de manera intuitiva. 
Despues mantenga el simbolo en su consciencia y transfor- 
mele tanto como sea necesario, hasta que exprese confianza 
u otra caracteristica positiva. Si entretanto aparece otro sim¬ 
bolo, intente volver a traer el primero y trabajar con el. 

La perdida del miedo no se produce a traves de un 
metodo logico, analitico. El signo cambia. La idea es que 
todo es energia. Los pensamientos son energia que puede 
influir en otros pensamientos. Siempre que se origina un pro- 
blema, se halla un signo en conflicto. Cuanto mas nos con- 
centramos en un problema, peor se vuelve este. Hasta que se 
transforma el signo. 

Pero, ^que puede hacer cuando todos los intentos de 
veneer el miedo no dan resultado, porque el miedo es su 
vida? Probablemente no se trata de un miedo determinado, 
concreto. No sabe lo que es exactamente. Pero experimenta 
esa indescriptible sensacion de miedo, una sensacion que nos 
corta la respiracion, que nos coarta la capacidad de accion. 

Seguramente alguien le ha dicho en alguna ocasion: 
«Deshazte del miedo sin mas». Pero, por desgracia, eso no es 
tan facil. El miedo se aferra a nosotros con dedos y unas, nos 
paraliza; no podemos quitarnoslo de encima sin mas. Sin 
embargo, existe un modo: Mas fuerte que cualquier miedo es 
la luz divina del amor, siempre que consigamos creer en ella. 
Pero esto no es facil de lograr. 
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Un hombre viaja solo por la selva. De repente, oye tras de 
si un mido en un arbusto y cuando se viielve, ve a un leon 
que se le acerca. Muerto de miedo cone al drbol mas pro¬ 
ximo y se sube a una rama alta. El leon le sigiie, se colo- 
ca bajo el drbol y le lanza un terrible rugido. El hombre 
apenas tiene fuerzas para sujetarse al drbol. Desesperado 
mira hacia arriba y exclama hacia el cielo: «Dios mio, si 
de verdad existes^ dime lo que tengo que hacer». 

De arriba viene una voz energica: «lDejate caer!». 

El hombre mira hacia abajo, al leon. Despues vuelve a 
mirar hacia arriba, al cielo, y pregunta vacilante: «^Hay 
alguien mds ahi arriba?». 

(De: Eli Jaxon-Beat, Sabrina Lorenz: Da lacht der 
Erleuchtete {Yentonces rid el iluminado), Knaur, 1991). 


Lance el miedo al cosmos 

Le sugiero el siguiente procedimiento: 

Reldjese tanto como le sea posible. Vaya a su lugar de 
fuerza. Intente sentir ddnde reside el miedo en su cuerpo. 
^Puede sentir algo como, por ejemplo, una presidn en el 
estomago, un nudo en la garganta o una cinta que le 
aprieta alrededor del cuello? ^0 quizd ve una imagen o 
escucha una voz amenazante? Concrete el miedo y sea 
consciente de el. Despues imaginese que lanza ese miedo 
-que simboliza su miedo- hasta el mismo borde del uni- 
verso. Este procedimiento ha de hacerse con mucha inten- 
sidad. Con toda la energia concentrada de la que usted 
dispone en ese momento, experimenta como el miedo flu- 
ye hacia el cosmos. Hasta el borde del universe. Para el 
cosmos, con su fuerza infinita, su miedo es menos que una 
particula de polvo. Se la traga, la convierte en nada. 0 
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quizd no sea en nada. Quizd la transforme de inmediato 
en energia, en luz, 

Despuh viene la segunda parte, igaal de importante, de 
su cosmico vencimiento del miedo. La naturaleza no per- 
mite ningdn vacio. Cuando usted se separa de algo y sur¬ 
ge una sensacion como de miedo, se ve forzada a huscar 
un equilibrio, De lo contrario, todo vacio se llenard de 
inmediato de un nuevo miedo. 

Del universo, del cosmos, o como usted lo quiera llamar, 
de la fuente de energia injinita, la fuente de la luz y el 
amor, fluye hacia usted esta luz, este amor. El vertice de 
su cabeza es como un ancho embudo, por el que entra la 
luz. Fluye exactamente hacia alii donde antes estaba el 
miedo. Todos los agujeros, todos los lugares oscuros que- 
dan llenos de luz y amor. Hay suficiente para todos los 
hombres; no se preocupe en tomar todo lo que necesite, 
hasta que este totalmente lleno de una maravillosa sen¬ 
sacion de perfeccion. 

Puede repetir este proceso varias veces. Pero hagalo 
con tranquilidad. Con violencia no se alcanza absolutamente 
nada. Quiza quiera usted al final darle las gracias a la luz. Es 
parte de los rituales eficaces -y esto es un ritual- mostrar 
consentimiento de forma consciente al principio y dar las gra¬ 
cias o la bendicion al final. 


La meditacion Huna 

Existe una gran cantidad de formas de meditar. Una de 
las mas facOes, y a la vez, de las m^ eficaces, es la meditacion 
Huna. Surge de los conocimientos que Max Freedom-Long 
obtuvo en sus investigaciones sobre los secretos de los kahu¬ 
nas, los chamanes hawaianos. Max Freedom-Long vivio en 
1918 en Hawai y se quedo impresionado por las capacidades 
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de los chamanes de esta tierra. Aunque se esforzo notable- 
mente, durante mucho tiempo no consiguio penetrar en sus 
secretes. Solo cuando estuvo de vuelta en Inglaterra, tuvo la 
inspiracion de que muchas palabras de la lengua hawaiana 
tenian un doble sentido y que ahi residia su secreto. 

No quiero entrar aqui en profundidad en el tema, por- 
que solo podria hacerlo de forma muy abreviada y eso no 
haria justicia a las ensenanzas del Huna. En cuanto a en que 
consiste la meditacion Huna, solo puedo describir una version 
sencilla. No obstante, basandose en mi experiencia, puede 
usted llegar muy lejos, si medita siguiendo mis instrucciones. 

El sentido de esta meditacion es ponerse en contacto 
con nuestro alto yo y pedirle que satisfaga nuestros deseos. 
En el Huna se habla de una plegaria, de una peticion. 
Evidentemente, uno se pregunta enseguida que es este mis- 
terioso alto yo y como puede colaborar para que nuestra peti¬ 
cion sea oida. En el Huna se distinguen tres yoes del hom- 
bre: el yo inferior, el yo medio y el yo superior o alto yo. Es 
sorprendente que ya antes de Ereud hubiera esta division, 
que se corresponde casi completamente con la clasificacion 
que hace el psicologo de un «ello», un «yo» y un «supery6». 

El alto yo o la alta consciencia es la parte que, por decir- 
lo asi, establece la union con lo divino. Todo ser humano 
posee esta parte o este aspecto. Es la fuente de la vida, lo 
divino dentro de nosotros, quiza nuestro angel de la guarda, 
que se preocupa por nuestro bienestar. Ninguna religion se 
opone a esta idea. Cuando oramos, nuestra peticion se diri- 
ge a traves de nuestro alto yo a Dios, Jesus, Buda, a los san- 
tos, etc... 

El alto yo da forma a nuestro futuro, teniendo en cuen- 
ta nuestra decision volitiva, a partir de nuestros pensamien- 
tos conscientes e inconscientes. En nuestra mano esta expre- 
sar nuestros deseos en formas claras de pensamiento y asi 
determinar libremente nuestro futuro. 
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Hay dos caracteristicas importantes en una meditacion 
Huna eficaz: La meditacion tiene que apoyarse en un deseo 
fuerte, cargado de sentimiento y el cumplimiento de la peti- | 

cion tiene que ser esperado con una confianza inquebranta- | 

ble y una firme creencia. 

Primero tenemos que decidir lo que vamos pedir. Esta peti- 
cion nunc a debe ir en contra de la ley fundamental del Huna 
que dice asi: /iVo dunes a nadie! Despues le damos una for¬ 
ma precisa a la peticion. Justamente esta forma de pensamiento 
es muy importante. Formulamos la peticion con palabras muy 
bien pensadas y al tiempo creamos una imagen mental. 

Cargamos esta imagen con energia vital, la llamada 
Mana, antes de que la transmitamos al alto yo. Esto quiere 
decir que creamos un fuerte campo energetico. Cuanta mas 
energia empleamos, mejor funcionara esta meditacion. Esto 
lo podemos conseguir, por ejemplo, respirando intensamen- 
te. Tambien son muy utiles otros ejercicios que trabajan con 
la energia, como, por ejemplo, el Qi-Gong chino. Creamos 
pues, para seguir empleando terminologia Huna, Mana. 

Tambien en este proceso existen algunas dificultades. 

Para que nuestra peticion pueda fluir al alto yo, la direccion 
no puede estar bloqueada, por ejemplo con desavenencias, 
falta de armonia o sentimientos de culpa. Si lo pedimos y 
movilizamos suficiente energia para ello, el alto yo nos ayu- 
dara a limpiarnos mentalmente. 

Si se ha cometido una injusticia, hay que reparar el 
dano en la medida de lo posible, o bien directamente al afec- 
tado o si no fuera posible a el, a alguien que lo represente. Si 
esto no funciona, podemos distanciarnos mentalmente de la 
injusticia cometida con el firme proposito de no volverlo a 
hacer nunca mas. Despues pedimos perdon al afectado o 
afectados en nuestra imaginacion. 

En este momento mandamos la forma de pensamiento 
ya preparada con la peticion de su cumplimiento y dotamos 
al alto yo con la energia Mana. Para ello necesitamos la ayuda 
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de nuestro yo inferior, o sea, de nuestra subconsciencia. Esta 
claro que una meditacion como esta solo puede funcionar, si 
estamos en trance y se han activado las fuerzas inconscientes 
dentro de nosotros. Todo esto se mueve en un piano que no 
puede comprenderse de forma racional. Hablamos pues con 
nuestro yo inferior y le pedimos apoyo. 

La imaginacion consiste en visualizar que la forma de 
pensamiento fluye al alto yo a lo largo del llamado cordon 
Aka. Este cordon Aka es lo que tambien se Uama tejido de 
fuerza y lo que une todo con todo. Repetimos la peticion varias 
veces con palabras e imaginacion, tantas veces como sea nece- 
sario hasta sentir que fluye la energia. Cuando se intemimpe 
la energia Mana, se acaba esta parte de la meditacion. 

Este es un trabajo muy intense. Nos concentramos total- 
mente en la meditacion, hasta que sintamos un fuerte senti- 
miento de amor, de confianza y de seguridad. For ultimo, 
agradecemos al alto yo que haya aceptado la energia Mana 
para la satisfaccion de nuestra peticion. Tambien le agrade¬ 
cemos al yo inferior su colaboracion y acabamos la medita¬ 
cion con la peticion de la Uuvia de bendiciones. Esta Uuvia de 
bendiciones es una experiencia impresionante. For ejemplo, 
podemos sentir que entra en nosotros una gran cantidad de 
energia desde arriba, o experimentamos una sensacion de 
felicidad muy especial. Sea lo que sea, cuando experimente- 
mos una Uuvia de bendiciones, como los kahunas lo Uaman 
en su lenguaje tan plastico, sabremos que nuestra peticion ha 
sido aceptada. 

AqueUo que hemos pedido se manifestara en el memen¬ 
to mas adecuado para nosotros y cuando lo persigamos por 
cornpleto. For esa razon, hay que repetir la meditacion todos 
los dias, hasta que el deseo sea realidad. Se entiende que 
nosotros no podemos darle ninguna instruccion al alto yo 
sobre como y en que momento se debe producir el estado 
deseado. Ademas, debemos hacer todo lo que este en nuestra 
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mano para facilitar la satisfaccion del deseo y para fomen- 
tarlo. Unicamente pedir no conduce a nada. 

Si se leen las instrucciones de la HUNA RESEARCH ASSO¬ 
CIATION (Asociacion para la Investigacion del Huna), se 
tendra la sensacion de que la meditacion Huna es muy com- 
plicada. Yo no lo veo asi. Lo mas importante es decidirse a 
probar. No empezar ya con preguntas existenciales, sino con 
cosas cotidianas. Entonces comprobaremos que funciona. En 
caso de necesidad, siempre podemos informarnos mas en 
profundidad. En la parte practica de este libro, el lector tie- 
ne a su disposicion unas indicaciones detalladas para seguir 
la meditacion Huna. 

Volvemos al punto de partida. Para encontrar la paz 
interior, para permitir que del miedo nazca la confianza, una 
meditacion cotidiana, como, por ejemplo, la meditacion 
Huna, es el camino que a la larga nos llevara a la meta. 


El VIAJE CHAMANiCO 

En el segundo capitulo describi el viaje chamanico, cuyo 
objetivo era perder el miedo. ^Recuerda aquello de la «La 
puerta a la libertad»? Un viaje chamanico nos puede ayudar. 
Durante el nos encontramos en un trance profundo, se nos 
aclaran todas las relaciones de forma intuitiva, recibimos 
ayuda de otros pianos, y asi tenemos la oportunidad de trans- 
formar el miedo. No se trata de reprimir, sino de recibir con¬ 
fianza, de saber que somos amados, de reconocer el sentido 
de la vida, de Oevar luz a la oscuridad. En la parte practica 
de este libro, el lector encontrara instrucciones detalladas 
para la realizacion de un viaje chamanico. 
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El ESTRES me MATA 


5 

Lleve armonia a su vida 


«Vivir no es sujlciente, dijo la mariposa. 
Tamhien necesitamos los rayos del sol y una 
florecilla». 

H. Chr. Andersen 


H ay personas que han dedicado toda su vida a acabar 
con el pasado. Van de un seminario a otro y de un 
terapeuta a otro, pero siempre encuentran una nue- 
va herida de la infancia, una experiencia negativa con la que 
aiin hay que terminar. Con frecuencia se oyen frases como 
«Tengo que saber lo que me pasa». 

Y asi va pasando la vida. Se hacen mayores y en lugar 
de vivir, siguen buscando. No se puede sacar la oscuridad de 
un cuarto oscuro. Se puede encender una luz y habra clari- 
dad, aunque todavia es mejor abrir la ventana y dejar que 
entre la luz directamente. 

Ademas no hay ninguna necesidad de trasladarse al 
pasado para encontrar problemas. En la vida diciria ya hay 
bastantes, Piense solamente en el estres en el que vivimos de 
forma permanente. 
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Por regia general, utilizamos con mucha soltura el ter- 
m^no «estres», dandole el sentido de algo malo. Pero es jus- 
to lo contrario. El estres es una reaccion llena de sentido y 
muy oportuna de nuestro cuerpo a una exigencia que se le 
plantea a este ultimo. Sin esta reaccion es muy probable que 
nosotros, los hombres, ya no existieramos. 

Esto es valido para ambos polos del estres: el «euestres» y 
el «diestres», Por «euestres» entendemos la reaccion a estimu- 
los excitantes, positives, que dan vitalidad. Cuando estos faltan, 
podemos caer enfermos por la accion de estimulos daninos y 
destructores, que son los que a su vez provocan el «diestres». 

Una vez tuve la oportunidad de experimentar lo que sig- 
nifica que fallen los estimulos exteriores. Estaba en una emi- 
sora de radio de Frankfurt, sentado en una cabina aislada, 
dispuesto a comenzar una entrevista. El otro participante de 
la entrevista estaba en DUsseldorf, Asi pues, me encontraba 
totalmente solo en Frankfurt, esperando que se estableciera 
la comunicacion. Quiza yo llegara demasiado pronto o la 
entrevista se viera retrasada por alguna circunstancia, no lo 
se; el caso es que se tardo bastante tiempo en establecer 
dicha comunicacion. Despues supe que habia estado espe¬ 
rando quince minutos, pero para mi habia sido una eterni- 
dad. No se oia absolutamente nada, silencio total. jPor lo 
menos no estaba oscuro! A1 cabo de unos minutos empece a 
sentirme mal. Con esto me refiero a que escuchaba como 
fluia la sangre por mi cuerpo o como me latia el corazon. Los 
ruidos del oido, ese leve murmullo que es normal en el apa- 
rato auditivo de cualquier persona, parecian muy altos. Por un 
momento creia que me zumbaban los oidos. Desde entonces se 
lo que significa aislamienlo o, por lo menos, soy capaz de ima- 
ginarmelo. Me puse muy contento cuando, por fin, escuche la 
voz procedente de DUsseldorf al otro lado del auricular. 

Lo que normalmente entendemos por estres es un pro- 
ceso de importancia vital, que se produce desde hace millo- 
nes de anos en todo tipo de animales superiores y tambien en 
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el hombre. El estimulo del estres activa el sistema nervioso 
vegetative. Las hormonas del estres se reparten y cuidan de 
que, en case de peligro, se movilicen con la velocidad del 
rayo todas las reservas de energia para proceder a la fuga o 
al ataque. Esto es lo que nos hace capaces de saltar hacia a un 
lado cuando vemos que un coche viene hacia nosotros; en 
otros tiempos, quiza lo hicieramos cuando se acercaba un 
machairodus o un oso feroz. Los latidos de nuestro corazon se 
aceleran, los miisculos estan mejor irrigados, las reservas de 
grasa y aziicar se movilizan, la velocidad de la reaccion mus¬ 
cular se eleva y aumenta la coagulacion de la sangre. Esto ulti¬ 
mo es importante por si acaso el animal nos acaba mordiendo. 

Puesto que la naturaleza actiia siempre guiada por un 
objetivo, en este momento todos los procesos innecesarios que- 
dan interceptados. Los vasos sangumeos perifericos se contra- 
en, la piel se queda fria, el proceso digestive disminuye, la fun- 
cion sexual se detiene, la defensa inmunitaria baja y el cerebro 
queda bloqueado. No se debe pensar largo tiempo, sino actuar. 

j Verdaderamente el era imprescindible! 

En cualquier lugar donde sucediera algo 
el estaba alU disponible, 
ocupdndose del bienestar de la comunidad. 

Nada Juncionaha sin el: 
fiestas de tiro, bailes en los casinos, 

Carreras de cab alios, jurados de premios, 
orfeones, pmebas de saltos... 

Sin el no se podia hacer nada. 

No tenia ni una hora libre. 

Ayer, cuando le enterraron, 
tambien estaba allL 

Wilhelm Busch 
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Probablemente usted se imaginara lo que pasaria si una 
persona viviera permanentemente estresada. Empezaria con 
malestar, inseguridad, nerviosismo, para seguir con trastor- 
nos en la concentracion y en el pensamiento, excitacion del 
sistema nervioso vegetativo, tension muscular e incluso ata- 
ques de panico. En algun determinado momento tendria 
dolores de estomago, ulcera gastrica, quiza se volveria impo- 
tente, o cada vez se iria concentrando peor y le seria mas difi- 
cil pensar con claridad. En otras palabras, la reaccion de 
estres degenerada trae como consecuencia distintas enfer- 
medades, es decir, el estres pasa a ser patologico. 

Si los estimulos del estres duran mucho tiempo, la per¬ 
sona ya no es capaz de reconocerlos ni dominarlos y la fun- 
cion del mecanismo de excitacion puede verse transformada. 
A partir de aqui, las reacciones de alarma se produciran ante 
cualquier estimulo, por pequeno que sea. 

Dominar significa calmar los procesos fisicos que pro- 
voca el estres. Pero esto, por desgracia, solo se consigue a 
traves del movimiento. Huir o atacar, pero en cualquier caso, 
movimiento. Y eso es exactamente lo que no hacemos o lo 
que somos capaces de hacer solo en un circulo limitado. 

Los animales en su medio son mas inteligentes. Podria- 
mos aprender mucho de ellos. Recuerde que el mecanismo 
de estres es en ellos igual que en los hombres. Por esta razon, 
la rata es el animal preferido por los investigadores del estres. 

Una liebre se queda inmovil en su madriguera mientras 
el cazador y los perros se van acercando. Se diria que esta 
durmiendo. Pero es justo todo lo contrario. Su corazon late 
cada vez mas deprisa, los miisculos reciben mas sangre; es 
como el motor de un coche de carreras que ruge al ralenti 
para despues salir de un salto. Cuando el cazador esta a una 
determinada distancia, la liebre pega un salto e intenta huir 
a la mayor velocidad posible. 

Pero, ^que pasa cuando no se descubre a la liebre? ^Se 
queda tan tranquila echada? De ninguna manera. Corre 
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como si estuviera huyendo, en circulo por el campo, para asi 
gastar la energia acumulada. 

Otro ejemplo del reino animal. Cuando un poUuelo de 
gallina es separado de su madre y herrnanos, corre por todo 
el corral, pia desesperado hasta que encuentra a su madre 
otra vez. ^Por que no se queda tranquilo y espera a que esta 
llegue? ^Este comportamiento no resulta absurdo? En abso- 
luto. El miedo malaria al poUuelo en pocos segundos, si no 
pudiera correr. Si se le metiera en una jaula, se le diera de 
comer y todo lo que necesita para vivir, no comeria y moriria; 
de hecho, mucho antes de lo que lo habria hecho de hambre. 

Debemos pues retener muy bien lo siguiente: Solo a 
traves del movimiento podemos disminuir las consecuencias 
daninas del estres. 

iQue pasa con los estimulos del estres? Una adaptacion 
de los hombres al entorno que les rodea no es muy posible 
y, siendo realistas, las posibilidades de eliminar los factores 
de estres externos son muy pequenas. 

Tales factores de estrh externos son las heridas, los dolo- 
res, los cambios repentinos de tiempo, el calor, el frio, la luz 
extrema, los ruidos... Se construyen nuevas pistas de aterri- 
zaje, aunque la gente de los alrededores vaya a sufrir las con¬ 
secuencias. Si usted se halla sentado en el balcon de alguna 
casa cercana a un aeropuerto y alguien le llama por telefono, 
le preguntara si es que esta en medio de una pista de vuelo. 
De hecho, les sera absolutamente imposible entenderse. 

A estos estimulos del estres externos se suman ademas 
los intemos. Ya al tratar el tema del miedo, comente que este 
era un fuerte factor de estres. En este caso eslamos hablan- 
do de estres psiquico. Los estimulos internos se originan 
principalmente a traves de nuestros pensamientos y de nues- 
tra imaginacion. Con frecuencia son la consecuencia de con- 
flictos animicos. Para nuestro piano inconsciente es en realidad 
igual, si de verdad es un oso lo que se nos aproxima o si me lo 
estoy imaginando. El sistema nervioso autonomo reacciona 
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exactamente igual ante un peligro verdadero o imaginado. Y 
lo que vale para el oso, vale tambien para el jefe o para el 
vecino o la vecina que se queja constantemente de que un 
determinado arbusto de nuestro jardm traspasa la valla de 
tela metalica del suyo, etc... Los pensamientos cargados de 
miedo, el enfado, la critica son los estmiulos del estres mas 
potentes. 

A1 estres psiquico pertenece el estres que generan las 
redacciones, las oficinas, la familia, la pareja, el generado 
por la vejez, el paro y tambien el que generan las vacaciones. 
Quisiera dejar constancia aqui de que no siempre ha de tra- 
tarse necesariamente de un gran estimulo del estres, sino que 
pueden unirse varies pequenos. 

Me gustaria insistir en el hecho de que no hay ninguna 
posibilidad de evitar por complete los estimulos del estres. 
^Que hacer entonces? Cuando ya nos ha invadido el estres, 
podemos intentar reducir de inniediato la excitacion, y asi 
impedir la alta tension y la continuacion de la correspon- 
diente cadena de comportamientos. Esto es lo que se Uama 
gestion de la excitacion. Pcro no resulta muy sensato inter- 
venir cuando ya arde todo. Es mas sensato hacer algo antes 
para evitar el fuego. En este ultimo case hablamos de gestion 
de la resistencia o gestion de la capacidad de carga. 


Gestion de la excitacion 

Empecemos por la gestion de la excitacion. Todo el 
mundo conoce los sintomas fisicos que aparecen cuando se 
esta estresado. Algunas personas no son muy conscientes de 
ello, pero si se paran a reflexionar un poco, enseguida tienen 
claro como reacciona su cuerpo. Por lo general, hay una 
serial dominante; esto quiere decir que es la primera que lle- 
ga. Despues pueden llegar otras reacciones. Esta sehal se lla¬ 
ma la reaccion psicosomatica dominante. 
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^Como es su reaccion psicosomdtica dominante? Trasia- 
dese con el pensamiento a una situacion de estres. Una situa- 
cion que haya vivido ultimamente. Supongamos que se trata 
de un dia ajetreado en el trabajo. Tiene que terminar un pro- 
yecto importante, pero le molestan continuamente. Alguien 
abre en un determinado momento la puerta... y a usted le 
invade el estres. La sangre se le sube al rostro. Le hubiera 
gustado gritar. Quiza incluso lo haya hecho. 

0 es usted madre y Ueva todo el dia sola con los ninos 
pequenos. Uno de ellos esta enfermo y los otros dos se pelean 
todo el tiempo; por si fuera poco, le llama su marido y le dice 
que Uegara mas tarde a casa. Usted habia tenido la esperan- 
za de que al llegar el del trabajo le pudiera relevar durante 
una hora. Para terminarlo de arreglar, el perro de la familia 
se hace sus necesidades en la alfombra del salon. Usted sien- 
te que tiembla por dentro y que los dolores de estomago cada 
vez son mas fuertes. 

Hay muchas senales de una reaccion de estres: temblo- 
res, manos frias o sudor, presion en el pecho, problemas 
para respirar, aceleracion del ritmo del corazon, perdida 
total de energia... ^Sabe ya cual es con exactitud la reaccion 
en su caso? 

Depende de cada cual el poder sensibilizarse de tal 
manera que, al primer asomo de la reaccion de estres, se este 
alerta de inmediato: se trata de pararse y pensar «ahora se 
me contrae el est6mago» o «ahora me sube la sangre a la 
cabeza»; esta es la senal y si no hago algo inmediatamente, 
entonces me invadira el estres. 

Pero ^que puede hacer usted? Primero tiene que tener 
claro que esta reaccion no es ningun destino inevitable. Entre 
otras cosas, usted puede echar mano de un proceso de ancla- 
je para la relajacion y recursos tales como el «Moment of 
Excellence», momento cumbre. Los puede utilizar y despues 
visualizar como su cuerpo se transforma de forma positiva. 
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Pero la serial le muestra tambien que debe averiguar 
por que se encuentra en ese fatal estado de estres. <^Puede 
cambiar algo de la situacion real? Cuando se tiene una asti- 
11a en el dedo, no se precede a poner pomada o a tomar pas- 
tillas para aliviar el dolor. Lo primero que se hace es inten- 
tar sacar lo antes posible la astilla, aunque duela. Entonces 
^por que tanta gente soporta situaciones que saben que les 
liaran enfermar? ^Es que no pueden cambiar estas situacio¬ 
nes, o se trata mas bien de que no se atreven a hacerlo? <?Les 
falta acaso la idea creativa de como pueden hacerlo? 

A veces, de verdad, no se puede, porque los comporta- 
mientos no lo permiten. A1 menos, a corto plazo. Pero en 
muchos casos hay una solucion a largo plazo, si tenemos sufi- 
ciente valor para enfrentarnos a ella. 

Le propongo como puede proceder de forma concreta. 
En cuanto que perciba la primera serial de estres en su cuer- 
po, por vaga que sea, relajese de inmediato con la respira- 
cion Piko-Piko, introduciendo el ancla de la relajacion. 

Despues visualice como se transforma su senal. 
Imaginese, por ejemplo, como vuelve a bajar la sangre de la 
cabeza, como se relaja el corazon, como puede respirar libre- 
mente -o cualquier otra cosa que valga para su caso. A1 
tiempo ha de utilizar las submodalidades para la esperanza 
positiva. Puede imaginarse un simbolo que usted sea capaz 
de transformar en una direccion positiva. 

Otra tecnica: Se autohipnotiza, o sea, entra en trance, 
deja que se caliente una mano y la coloca en el lugar que ha 
reaccionado. Es una especie de curacion que utilizan los 
terapeutas que traspasan energia a la gente y con ella consi- 
guen sanar determinadas enfermedades. 

Echemos un vistazo de nuevo al reino animal. El 
Profesor Rudolf Bilz ha hecho pruebas con ratas de agua sal- 
vajes, recien capturadas. Las ratas de agua pueden nadar sin 
interrupcion durante ochenta horas. Pero echo una de estas 
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ratas en un cubo de agua del que no podia salir y murio a los 
quince minutos tras un frenetico pataleo. 

El Profesor Bilz coloco en otra prueba posterior mas 
ratas de agua en un cubo y a los cinco minutos metio en el un 
palo. Los animales podian subirse a este palo y usarlo para 
alcanzar un nido mas muUido. 

Pero, ^que sucedio cuando al dia siguiente, coloco a 
estas mismas ratas de nuevo en el cubo sin palo? De ningiin 
modo se murieron a los quince minutos, sino que estuvieron 
nadando durante ochenta boras. Tenian la esperanza de que 
nuevamente apareciera un palo que las salvaiia y esto las 
ayudo a sobrevivir. 

Para bnalizar, trasladese a una metaposicion, es decir, 
imaginese que se observa desde fuera. De esta manera pue- 
de comprobar que necesita cambiar para no volver a caer 
nunca en esa fatal situacion de estres. 

Otra posible estrategia para acabar con el estres es la 
siguiente: 


El estres se ha aduenado de usted 

Descubra la reaccion psicosomatica dominante, que 

le muestra el inicio del estres. Relajese y entre en trance. 
Traslade su estado emocional con ayuda de su poder de ima- 
ginacion a la direccion correcta. Utdice al tiempo las submo- 
dalidades para que este proceso saiga bien. 

^Que tendria que hacer su «yo» para salir de la situa¬ 
cion? Intente disociarse, distanciarse. 

Cuando haya salido del trance, transforme las condicio- 
nes reales que ban llevado a ese estado de estres. 
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Preparese para futuras situaciones de estres 

Piense en que situacion se suele estresar con mas fre- 
cuencia. ^^Que es tipico de esta situacion? ^Se le ocurre algo 
especial que vea, oiga, sienta, huela o saboree en esta situa¬ 
cion? Por ejemplo, ^una sala en concrete, un objeto, una voz 
determinada, un sonido? Todo ello puede funcionar como 
ancla para el estres. 

Supongamos que su agenda de citas ya provoca una 
reaccion, o cualquier otro de los elementos que estan sobre 
su mesa de trabajo como el telefono, el ordenador... Todos 
ellos son ancla «negativas», que estan firmemente programa- 
das en su inconsciente. Si consiguiera que justamente estas 
anclas no despertaran una reaccion de estres, sino una sen- 
sacion de tranquilidad, de relajacion, al menos usted no se 
«entregaria» tan rapidamente. 

Supongamos que la contemplacion de su agenda de 
citas le hace que le hierva la sangre desde primera hora de 
la manana. Entonces puede prepararse especificamente para 
esta situacion y programarla mentalmente de forma positiva. 
Imaginese, a ser posible en estado de trance, la futura situa¬ 
cion de estres; ve (oye, siente) el ancla negativa, pero no per- 
mite que aparezca ningun sentimiento negative, sino que aco- 
pla los sentimientos positivos a esta ancla. 

No es ningun engano de si mismo, por si acaso lo ha Ue- 
gado a pensar. El que experimentemos una situacion como 
algo agradable o desagradable es unicamente una cuestion 
de nuestro pensamiento. Si la carga fuera tan grande que 
usted se danara a si mismo permanentemente, se necesilaria 
una inmediata limitacion de los danos. 

Representese en estado de trance la posible futura situa¬ 
cion de estres, pero de forma que el ancla negativa en su 
caso le Ueve a una reaccion tranquila y relajada. Cualquier 
momento en el que experimente de nuevo esta ancla, sera 
para usted en el future tranquilo y relajado. Cuanto mas 
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intensamente y con mayor frecuencia pruebe esto mental- 
mente, mejor funcionara despues en la correspondiente 
situacion real. De hecho, para prepararse o, mejor aiin, para 
evitar estos estados de estres es especialmente util la progra- 
macion mental. 

Quiza diga usted en este punto: «iQue bonitas palabras! 
Pero cuando estoy estresado, no me ayudan en absolute. Yo 
intento esforzarme por pensar de otra manera y en la cabeza 
todo me parece evidente. Pero, por desgracia, la realidad es 
distinta». Y aqui Uegamos ya a la gestion de la resistencia. 
Hay dos reglas infalibles contra el estres: 

Regia 1: Nunca te alteres por pequeneces. 

Regia 2: Todo en la vida son pequeneces. 

Las margaritas 

El cesped estaba lleno de margaritas. En realidad no era 
cesped, mas bien una pradera de hierba, hierbajos yJlores. 
A mi me gustaba asL 

Hay gente para la que el chped tiene que tener dos centU 
metros exactos de altura y ha de estar libre de malas hier- 
bas; para conseguirlo, lo riegan regularmente con herbi- 
cida. jEn el mio crecen muchas margaritas! Como yo lo 
siego con un cortachped manual -hace menos ruido y me 
ayuda a estar en forma-, tengo que segar el cesped todas 
las semanas. Y, por desgracia, con M se van tambien las 
margaritas. Siempre me imagino que mi cortacesped es 
una oveja que se come las Jlores. 

Pasa una semana y tengo que volver a segar. Y jque 
maravilla!, en estos pocos dias, las margaritas han vuel- 
to a salir y a florecer. 

Si tuviera que encontrar un simbolo de la fuerza vital, 
tomaria el de las margaritas... Un milagro de resistencia, 
de fuerza vital. Salir una y otra vez, no darse nunca por 
vencidas y estirarse hacia el sol. 
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«La fuerza vital no se muestra solo en la 
capacidad de resistencia, sino tambien 
en la valentia de volver a empezar». 

- Scott Fitzgerald 


La. gestion de la resistencia 

Todo el mundo tiene la posibilidad de utilizar el sistema 
de excitacion como un regulador de la resistencia o un rele. 

El primer paso puede consistir en examinar nuestra 
filosofia de vida^ nuestra idea del valor y nuestras prio- 
ridades y cuestionarnos el significado de nuestra vida y 
nuestras acciones. Con esto conseguimos bajar el estres a un 
nivel mas bajo. ^Cual es el sentido de mi vida? que metas 
aspiro? <^Que valores son importantes para mi? ^Son valores 
materiales o valores que no se pueden expresar en dinero? 
Sea lo que sea, si soy consciente de ello, todo esta bien. 
^^Deseo tener una casa bonita, una familia, hacer viajes? ^Por 
que no? Ese es pues mi ambito. ^0 deseo ayudar a la gente, 
dedicarme a los debiles? Quiza lo unico que busco son cono- 
cimientos, mercancias mentales y todo lo material me deja 
frio. Si hago tal cosa, de forma consciente y con un buen 
sentimiento ~que es lo que se corresponde con el nivel de 
esta encarnacion-, entonces cumplo con el sentido de mi 
vida, y la palabra «estres» sera desconocida para mi. 

A este respecto, me ha ayudado mucho el modelo del 
nivel de consciencia. Y tambien el saber que todo tiene su 
sentido; que tambien las metas a las que aspiro se corres- 
ponden con el sentido de mi vida. En el proximo capitulo 
entrare mas en profundidad en este aspecto. 


240 



m 


___El estres me mata_ 

La botella arrojada al mar 

Era un frio dia de marzo. La marea alta habia hecho que 
entrara agua al rio. Las olas pasaban anas par encima de 
otras muy deprisa. La turbia marea empujaba astillas y 
ramas de los drboles. El estaba de pie en la pequena pasa~ 
rela y apenas se daba cuenta de que se le mojaban los 
zapatos. Mientras miraba el agua, sus pensamientos gira- 
ban en tomo al mismo tema. Todo habia acabado. <iQue 
sentido tenia seguir viviendo? Todo se habia venido aba- 
jo, se habia perdido. La familia se habia separado; los 
ninos estaban con su mujer, a la que el habia dejado. 
Ella se habia marchado con sus padres que vivian en un 
pequeno pueblo situado a treinta kilometros por aquel 
mismo rio y sin embargo, tan terriblemente lejos. 
Probablemente el tenia la culpa, porque no habia sido 
capaz de transigir, En sus pensamientos todo estaba muy 
bien disehado, pero habia conseguido justo lo contrario de 
lo que queria. Lo que habia dicho, para ella no era mas 
que una mentira, pura manipulacion, no importaba lo 
correcto que hubiera sido, ni lo bien pensado, Ya no com- 
prendia al mundo y mucho menos a si mismo. Lo mas 

f 

seguro es que ninguno fuera el culpable. El no habia 
aceptado a su mujer y ella tampoco a e/. Todos los esfuer- 
zos realizados no habian servido de nada. Faltaba lo pri¬ 
mordial, el entendimiento mutuo, la confianza. 

Pensaba en su hija de nueve anos. Ella era la que mas 
habia sufrido. Aunque quizd los otros tambien lo habian 
hecho, pero no lo habian demostrado tan claramente. Los 
ojos se le llenaron de Idgrimas cuando recordo aquellos 
bracitos tan delgados que le abrazaron al despedirse. 
^Que no habia hecho para que sus hijos fueran felices? 
Pero ya se habia acabado todo. 

Miro las olas. Seria tan fdcil acabar con todo, hallar la 
paz. Instintivamente dio un paso hacia adelante y justo 
en ese momenta vio la botella. Venia directamente hacia 
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el. Se agacho de forma automdtica y la pesco. Una bote- 
lla de whisky vacia, de la marca que a el le gustaba. 
Pero habia algo dentro, algo bianco. Quito el corcho y 
saco un pequeno trozo de papel arrancado de una hoja de 
un cuademo. Con los dedos humedos desdoblo aquella 
nota. Estuvo a punto de resbalar y caer al agua. De inme- 
diato supo que era la escritura de un nifio pequeno. «Mi 
querido Dios, ayuda a mi papa. Haz que vuelva con noso- 
tros. Por favor. Ana». Era la letra de su hija. 

No sabia como habia llegado a casa, a aquel cuarto 
amueblado. Pero habia algo que si sabia; tenia que vol- 
ver con su familia, con sus hijos. Aquel mensaje, aquella 
serial del destino no podia ser casualidad. Se sentia como 
un marinero ndufrago en una isla, que hubiera encontra- 
do una botella con un mensaje de su casa. Tenia que 
haber un camino y el lo encontraria. jRegresaria a su casa 
desde aquella lejana y solitaria isla, aunque tuviera que 
hacerlo a nado! 

Tenemos que pensar que la vida no es uniforme, que 
hay altibajos. No hay mas remedio que aceptarlo. Si las osci- 
laciones entre los momentos altos y los bajos no son dema- 
siado grandes, ya con eso podemos estar contentos. 

Ademas tampoco existe ningun desarrollo lineal. El 
desarrollo de la vida humana se realiza siempre en niveles. 
Existe lo que se llama altiplanicies. Durante mucho tiempo 
nos encontramos en una y, tras un determinado tiempo, 
damos un salto y nos hallamos en un piano superior. Esto es 
valido para cualquier proceso de aprendizaje, incluido nues- 
tro desarrollo espiritual. 

El segundo paso para aumentar la resistencia consiste 
en reforzar nuestros sentimientos positivos.) en lugar de 
tratar de entendernos con los negativos. El estres es resis¬ 
tencia, oposicion y los sentimientos negativos tambien lo son. 
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Si usted experimenta resistencia contra aquello que hace, 
esta estresado. Si usted vive en concordancia con todo, el 
estres no le afectara. Los hawaianos dicen: Todas las enferme- 
dades tienen como causa el estres, o sea, la oposicion a algo. 
Vive en concordancia con todo lo que te rodea y te ira bien. 

^Hay pues que conseguir en la vida todo lo que uno 
desee a base de violencia, de oposicion? ^Es la lucha diaria 
el unico camino? ^0 quiza podria ser mas facil? <;Que pasa 
en realidad con el grano enterrado en la tierra? ^,Acaso lucha 
contra su dura corteza, contra la oscuridad, queriendo rom- 
perla de forma violenta? ^Dicha violencia es parte de sus 
capacidades, de sus facultades? ^0 mas bien se vera atraido 
por el sol y tendera hacia el? ^No es el sol la luz que con toda 
su potencia hace que germine y crezca? 

En la vida humana puede pasar exactamente lo mismo. 
Si nos orientamos hacia nuestra meta, hacia la luz, hacia el 
soL no hay necesidad de luchar contra la oscuridad. No tene> 
mos que hacernos la vida dificil, pues existe una fuerza que 
nos hace ir adelante. Si vivimos asi, estaremos en equilibrio. 

Encontrar el equilibrio es una de esas leyes de la natu- 
raleza que nos ayuda a vivir en armoma. Pero encontrar el 
equilibrio no significa estar siempre en equilibrio. Significa 
solamente volver a encontrar rapidamente el camino hacia el 
centre. Incluso un equilibrista que sube al alambre en las 
alturas necesita encontrar el centro. Se balancea a la izquier- 
da y a la derecha, pero en un determinado momento, tras 
pequenas rectificaciones, se halla en equilibrio. Tambien uti- 
liza un gran balancin. Para el no es ninguna vergiienza, no es 
indigno utilizar una ayuda para mantener el equilibrio. Y es 
que al equilibrio se Uega relativamente rapido, pero mantener- 
lo es dificil. Y por esta razon es tan importante que cuando uno 
se ha desviado del punto medio, se vuelva lo mas pronto posi- 
ble a una posicion optima que le Ueve de nuevo al centro. 
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Paolo y Pepe 

Lx)s espectadores contuvieron la respiracion. Lo que esta- 
ban viendo aquella noche era unico. La musica ceso de 
repente, los proyectores de luz de toda la carpa del circa se 
dirigieron hacia Paolo. Paolo, el gran malabarista, el 
hombre que segdn parecia habia vencido a la fiierza de la 
gravedad, levanto suavemente las manos en las que esta- 
ban las bolas. Era como si mandara fuegos mdgicos al 
cielo. Luminosas bolas de colores brillaban como las estre- 
lias de unos fuegos artificiales. Volaban hacia arriba, se 
cruzaban unas con otras, se colgaban unas de otras como 
una tela de araha que relucieran al sol en el rocio de la 
mahana. Sus manos apenas se movian. Estaba muy tran- 
quilo, casi como si no fuera de este mundo. 

Las bolas volaban como movidas por una mano invisible. 
Era increiblemente bonito, fascinante. Estas bolas eran 
como un simbolo de la armonia peifecta. El aplauso fue 
ensordecedor. Una y otra vez se inclino en sehal de grati- 
tud, hasta que al final desaparecio de la pista. 

Janine le habia estado esperando. Le abrazo en cuanto 
estuvo fuera. «Paolo, eres el mas grande. Cuando haces 
malabarismos, tengo la sensacion de ser muy pequeha. 
Paolo, te quiero. Pero por una vez me gustaria poder 
hacer lo mismo que tu». 

f 

El la abrazo distraido. «Ven, sientate». Se sentaron sobre 

unos viejos accesorios de entrenamiento. El callo durante 

un rato, despues empezo a hablar; primero a trompicones 

y mas tarde con mayor fluidez. 

/ 

«Eramos un pequeho circo familiar. Mi padre era el direc¬ 
tor y se encargaba del numero con los caballos y los ele- 
fantes; pero tambien hacia de Hercules que doblaba las 
barras de hierro y si hacia falta, incluso de payaso. Era 
capaz de interpretar a todos los personajes. Todos los 
miembros de la familia tenian que colaborar. No obstan¬ 
te, apenas se ganaba para sobrevivir. 
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Por entonces jo tenia ocho o diez anos y por supuesto, for- 
maba parte del programa. Interpretaba varios papeles, 
pero el que mas me gustaba era el de malabarista. 
Practicaba todos los dias, pero por mas que lo hacia, no 
avanzaba. Parecia que habia alcanzado mi Umite maxi- 
mo, Mi padre contaba conmigo. Esperaba que en un futu- 
ro JO me hiciera cargo del circo. Tenia que ser bueno, pero 
cuanto mas me presionaba, mas fallos cometia, Para 
tener diez anos no era un mal malabarista, pero tampoco 
era nada especial. 

Una vez, despues de ensayar, me quede sentado en el hor¬ 
de de la pista. Recuerdo que me caian las Idgrimas. 
Aunque lo habia intentado, no mejoraba. ^Me seguiria 
queriendo mi padre si fracasaba de tal manera? No era un 
hombre que hablara mucho, pero su mirada lo decia todo. 
En ese momento entro Pepe, el viejo payaso. Pepe debio 
de darse cuenta de lo que me pasaba. «^Que te pasa, 
Paolo? Pareces muy triste». 

Conocia a Pepe desde que yo era un bebe. Era mi amigo. 
A el era al que corria cuando me hacia dano. A el podia 
contarle todo, me comprenderia. Pero era un payaso, 
^como me iba a ayudar con los juegos malabares? 
Entonces yo no sabia que de joven habia sido un famoso 
malabarista, hasta que tuvo un grave accidente. 

-No lo consigo -dije balbuciendo-. Practico y practico, 
pero sencillamente no me sale. 

Pepe me puso una mano en el hombro y me dijo: 

-Para tu edad eres muy bueno, pero tienes razon, podrias 
ser mejor. Ya sabes que llevo mucho tiempo en el circo; de 
hecho, toda mi vida. Si lo deseas, te revelo el secreto de 
como ser un buen malabarista. 

Yo asenti energicamente con la cabeza. 

-Intentas concentrarte excesivamente en cada bola 
-comenzo a decir-. No quieres cometer ningun folio con 
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ninguna de ellas jpor eso no estds lo suficientemente suel- 
to y relajado. 

Se quedo algun tiempo reflexionando. 

-Tienes que contemplar las bolas como si faeran una uni- 
dad. ^Entiendes lo que te digo? Todas las bolas son en 
realidad una bola. Y con esta bola ~que consta de varias 
bolas- tienes que hacerte uno^ como si tu mismo fueras 
dicha bola. No es fdcil lanzar de forma uniforme y por 
eso, cada bola se dirige a un punto que no es el que tu 
deseabas. Pero las bolas son un todo, imaginate que son 
una unidad. ^Has observado alguna vez un ramo de 
rosas? Cada rosa parece distinta, estdn en el jarron en 
posiciones distintas, pero no obstante, forman un ramo, 
son una unidad. De hecho, no decimos que son muchas 
flores, sino un ramo de rosas. 

Asenti con insistencia. Me encantaban las flores y sohre 
todo, las rosas. 

-Tanto si utilizas bolas, como aros o mazas, imaginate 
que son un ramo de bolas, de aros o de mazas. No es una 
unica bola, sino cuatro, cinco, seis, jque se yol, siete u 
ocho bolas que forman una unidad. Un ramo de flores de 
bolas de colores. Tu eres el que das a las bolas la 
armonia, la sensacion de ser una unidad. 

Pepe me miro pensativo. 

~Ya sabes lo que es el estres, ^no? Cuando montamos la 
carpa, todo el mundo habla del estres. A eso que otras 
personas experimentan como estrh, tienes tu que darle 
armonia al hacer malabarismos. Sencillamente deja que 
las bolas vuelen como resulte mds bonito. Las manos las 
vuelven a recoger, y nuevamente las hacen balancearse; 
tuy las bolas sois uno. Quizd no entiendas del todo lo que 
te digo. Si te haces uno con las bolas, en plena armonia, 
serds un gran malabarista. Y entonces no tendrds que pre- 
ocuparte por nada, porque todo viene por si mismo. 


_____ El estres me mata ____ 

Paolo habia hablado sin intemimpirse ni un solo instan- 
te y continuo: 

—Quizd entonces no entendiem del todo lo que me decia 
Pepe, pero el mensaje me llego de lleno. Desde aquel dia 
todo file mas fdcil. A veces, el payaso me observaba mien- 
tras practicaba, me sonreia y yo me sentia como si estu- 
viera sofiando. Las bolas colgaban de mis manos y 
volvian a subir como por arte de magia. 

Paolo se levanto de repente, como si le doliera haber reve- 
lado su secreto. Despues dijo de corazon: 

-Yo tambien te quiero. Si lo deseas, manana te estare 
observando mientras haces tu numero en el trapecio. 

iQne diferencia hay entre un circo y una oficina? En 
esta ultima suena el telefono, despues entra alguien que quie- 
re algo, Uega un fax y el jefe deja algo en la mesa que es 
urgente, y de nuevo una llamada; son muchos procesos que 
le incumben a usted. 

Solo cuando haya aprendido a ser uno con todo, a acep- 
tar que muchas cosas suceden al mismo tiempo -aunque 
usted solo las puede hacer una detras de otra- y no se deje 
desconcentrar porque la bola haya volado en otra direccion, 
porque sabe que la volvera a coger, entonces es cuando 
usted dejara de estar estresado. A partir de aqui podra ocu- 
parse de las cosas de modo relajado y se sentira bien. 

Por otra parte, debe comprender que no todo el mundo 
tiene cualidades de malabarista. No todo el mundo es un 
caballo de carreras. Hans Selye, que ha investigado en el 
campo del estres, dice al respecto que entre los hombres hay 
caballos de carreras y tortugas. 

Si usted se siente un caballo de carreras, entonces le va 
el movimiento, el dinamismo. Si se siente una tortuga, enton¬ 
ces no debe realizar trabajos que requieran rapidez. Tiene que 
comprender que esta capacitado para otro tipo de actividades. 
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El tercer paso en la gestion de la resistencia es la rela- 
jacion y la energia. La relajacion es una cara de la mone- 
da y la energia, la otra. Ambas forman una unidad. Rela¬ 
jacion sin energia es debilidad; la energia sin relajacion es 
contraccion. Las personas con un nivel alto de energia son 
menos propensas al estres. 

^Cuando esta relajada una persona? Los chinos dirian 
que cuando los musculos estan blandos, la respiracion es 
tranquila, en los labios hay dibujada una sonrisa y la perso¬ 
na se encuentra en equilibrio entre el cielo y la tierra. Enton- 
ces fluye el Chi, la fuerza vital, en dicha persona sin bloqueos, 
ni interrupciones. Con esto queda demostrado que la relaja¬ 
cion y la energia entran en simbiosis. 

Evidentemente, la relajacion se puede aprender, por 
ejemplo con el entrenamiento autogeno. Pero no nos engane- 
mos. De diez personas, que aprenden el entrenamiento auto¬ 
geno, solamente una media de una realiza los ejercicios con 
regularidad. Seguramente se debe a la propia forma autori- 
taria del entrenamiento autogeno. Las formulas son de este 
estilo: «E1 brazo derecho se vuelve muy pesado» y esto una y 
otra vez, hasta que el brazo se vuelve pesado en un determi- 
nado momento. Este tipo de cosas no le van a todo el mun- 
do. Algunos estudiantes de mis seminaries con los que he 
practicado el entrenamiento autogeno, acabaron por rechazar 
las formulas. Son mejor algunas formas de la autohipnosis. 
Con la ayuda de nuestro poder de imaginacion y las corres- 
pondientes sugestiones, entramos enseguida en trance, en 
una profunda relajacion. 

Un nino pequeno que esta tumbado en la cuna y siente 
los rayos del sol en el estomago, esta relajado. Una persona 
que esta echada en una pradera y que suena al contemplar 
las nubes, esta relajada. Una pareja que yace cogidas de la 
mano, esta relajada. Se esta relajado, pues, cuando uno se 
siente feliz, cuando no se quiere nada sino que se es. 


248 


^_El estres me mata __ 

Pero la capacidad de relajarse muchas veces no es sufi- 
ciente. Ademas, no se trata de ser capaz de relajarse en un 
lugar silencioso, sino de hacerlo en las situaciones concretas 
que provocan estres. Por eso es sensato crear determinadas 
anclas de la relajacion para estas situaciones. Brian M. 
Alman, en su libro Selbsthypnose (Autohipnosis)^ ofrece un 
magnilico ejemplo de un ancla de este tipo. El comercial de 
una imprenta importante habia hecho del cajon izquierdo de 
su mesa de trabajo un ancla para la relajacion, a la que acu- 
dir en los dias de estres. 

«Don habia descubierto a traves de la hipnosis que 
podia meter los problemas que le surgian en un cajon. 
«Escribo el nombre de la persona, el numero de cuenta del 
proveedor o a veces algunas palabras que describen la situa- 
cion. Despues respiro profundamente un par de veces, abro 
el cajon y dejo aJli el papel y con el la sensacion de tension. A 
veces me imagine que meto en este cajon las palpitaciones de 
la cabeza que me anuncian una jaqueca y que alii se quedan». 

Habra quien diga: «Eso es facil de decir o de describir. 
Pero mi vida es un infierno. Tengo que dai' de comer a mi fami- 
Ua y mi jefe va a acabar conmigo; ^como me puedo relajar?». 

El Huna es una ayuda para eUo. Recordemos: el mundo 
se corresponde con nuestros pensamientos. ^Que importancia 
tiene el jefe, la tormenta con rayos y truenos, la perdida de 
dinero? La fuerza esta dentro de mi, la luz esta dentro de mi. 
Yo soy la luz, la luz soy yo, la luz y yo somos una unidad. 

Es como en la ducha, el agua fluye por encima de mi y 
llega un momento en que estoy limpio y seco. Toda fuerza 
viene de dentro, todo lo externo es pasajero. Quiza me due- 
la algo o tenga hambre, quiza cometa errores o haya sido 
agredido y luche, pero si se que soy parte de la creacion divi- 
na, que mi vida tiene un sentido -aunque no me de cuenta 
de cual- que mi vida es eterna y que la muerte no es mas 
que un movimiento en otra direccion, entonces puedo rela- 
jarme y entregarme a mi vida. ^Se le Hama a esto ser feliz? 
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Entonces con toda seguridad no necesito ningun ejercicio de 
relajacion. 

^‘.Aiin no ha alcanzado este nivel? Yo tampoco. iQue 
hacemos pues entretanto? Pues no nos queda mas remedio 
que practical la relajacion. Siempre he buscado un camino 
que fuera facil de recorrer. Y con el Huna es como mas 
deprisa ilego a mi objetivo. 

Es tan facil imaginarse el propio jardin, el propio lugar 
de fuerza. Hay que dirigirse alii con todos los sentidos, ver- 
lo, oirlo, sentirlo, olerlo, saboreario. Traer el recuerdo de 
tiempos Felices, todo eso que esta almacenado en mi incons- 
ciente. Tiene que tener un sentido el hecho de que el hom- 
bre este dotado de la facultad de la fantasia. Abandonemos 
los prejuicios. Podemos ser como los ninos; tenemos derecho 
a Uorar y a reir; podemos trasladarnos a una maraviUosa ima- 
ginacion sin que por eso seamos unos sonadores. Y tampoco 
pasaria nada por serlo. jLos suenos son solamente otro pia¬ 
no de la realidad! Yo soy la luz, la luz soy yo; jla luz y yo 
somos uno! Eso es relajacion, es paz interior, armonia, feli- 
cidad. ^No le Uama la atencion lo mucho que se parece el 
Huna y la hipnosis? 

El gran maestro Zhi Chang Li, con el que aprendi Qi- 
Gong, solia decir: «Relajese, sienta el suelo bajo los pies -lo 
que significa, quedese en la realidad de este mundo. Mire 
hacia afuera, al cosmos-, encuentre un contacto con otro 
mundo. Se le ha dibujado una sonrisa en los labios, riase de 
corazon -alegrese, pues, de que vive. Deje que se le ensan- 
che la frente-, amplie su consciencia. Respire con tranquili- 
dad y de forma regular -respirar es vivir, la respiracion tran- 
quila y regular significa Uevar armonia a su vida. Y despues 
sienta la energia en su centro de energia». 

El centro de energia es el centro del hombre, nuestro 
punto de tranquilidad, nuestra fuente de fuerza. Esta debajo 
del ombligo, un poco por encima del pubis. 
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El Qi-Gong existe en China desde hace cinco mil anos. 
Es un sistema de ejercicios que surge de la experiencia con 
la energia vital y con ellos se trata de, durante la relajacion, 
alcanzar el estado en que la energia fluye de forma optima. 

La energia no puede fluir si estoy en tension. En este 
caso los meridianos, las vias de la energia, estan bloqueados. 
El fluido de energia tiene que darse de manera relajada, 
natural, sin complicaciones. Despues, con la fuerza de mi 
imaginacion puedo mover el Chi alii donde sea necesario. 

j;Por que tiene que resultarnos dificil creer que se pue¬ 
de despertar esta energia, se la puede contener y permitir 
fluir? jlntentelo! 

El ejercicio de la rana 

Coloque los hordes inferiores de ambas manos en la region 
inguinal. Presione con las palmas de las manos ligera- 
mente la parte inferior del vientre. Relaje los hombros, res¬ 
pire profundamente, al tiempo que se dilata el bajo vientre. 
Al principio es la imaginacion la que dirige, lo que signi- 
fica que usted utiliza la respiracion de forma activa, 
llevdndola al estomago. Despues, la imaginacion se que- 
da pasiva y el estomago se dilata de forma natural. 

Usted respira por la nariz, pero solo en un sesenta o seten- 
ta por ciento. Retenga la respiracion durante dos o tres 
segundos; despuh respire de nuevo, antes de espirar por la 
boca. Repita este ciclo varias veces. Por ultimo, esUrese. 
Cuando ya lo haya practicado muchas veces, podrd tras 
la retencion inspirar una vez, despues volver a retener y de 
nuevo inspirar profundamente, y despues espirar. 

Este es un ejercicio para reforzar la vitalidad. Por ejem- 
plo, tras una conferencia de tres o cuatro horas, uno se pue¬ 
de recuperar con el rapidamente en diez o quince minutos. 

Con este ejercicio, segun el criterio de la medicina, sube 
la presion interna en el estomago; fluye mas sangre a las 
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extremidades y a la cabeza. Con el se consigue adem^ una res- 
piracion abdominal, o sea, una respiracion natural y profunda. 

Puedo recomendar a todo el mundo el aprendizaje de 
tecnicas con las que se refuerza o se equilibra la energia, 
tales como el yoga, el Qi-Gong, el Tai-Chi y otras muchas. El 
problema es que cuestan tiempo y esfuerzo. Decida usted 
mismo si le merecen el esfuerzo. En lugar de ello tambien 
puede sentarse frente a la television, conectarla, abrir una 
bolsa de cualquier aperitive y beber una cerveza. Pero, 
^,c6mo se va a sentir despues? 

Si practica el Qi-Gong o algo similar, sentira un hormi- 
gueo en el cuerpo; la energia vital se siente casi como una 
embriaguez, como si uno se hubiera bebido una copa de 
champan o incluso varias, pero en cualquier caso sin resaca. 

Serge Kahili King me dijo que hacia ejercicios de Qi- 
Gong todos los dias. ^Un chaman hace ese tipo de ejerci¬ 
cios? jPor supuesto! Entonces, (^hay una contradiccion entre 
el Qi-Gong y el chamanismo? 

En caso de que hasta este momento, nunca antes haya 
oido hablar del Qi-Gong, estas son algunas de sus caracteris- 
ticas: el Qi-Gong fue creado por el maestro Li hace unos cin- 
co mil anos, probablemente en una epoca de grandes catas- 
trofes medioambientales. En aquel tiempo, los hombres 
creian que todas las desgracias caian del cielo, y por esta 
razon le pidieron ayuda al cielo y a la tierra. A1 inclinarse y 
echarse al suelo, algunos de ellos sintieron una sensacion 
determinada en el cuerpo, mas fuerte aun en el centro del 
cuerpo. De ahi se desarroUo despues uno de los ejercicios 
mas importantes, el pequeno giro, en el que la energia reco- 
rre la linea central del cuerpo por la espalda en direccion 
ascendente y despues desciende por la parte delantera, for- 
mando un circulo ininterrumpido. 

Qi es la energia vital, aunque esta es una traduccion 
algo deficiente. Gong es el metodo a traves del cuaJ cualquier 
hombre puede adquirir una facultad en un determinado 
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momento. Qi-Gong es un entrenamiento del poder de imagi- 
nacion. El pensamiento humano, utilizado como fuerza, es de 
indole material. La fuerza del pensamiento es sutil, pero de 
mayor efecto que la pura fuerza material. 

La experiencia de millones de practicantes, sobre todo 
en China, aunque la cantidad crece en los paises occidentales, 
muestra los sorprendentes efectos que tienen estos ejercicios 
en apariencia sencillos a primera vista. Gracias a ellos se con- 
sigue un aumento de la energia; nos hace fuertes y saludables. 

^Un pequeno ejercicio a manera de prueba? Se trata de 
un sencillo ejercicio de visualizacion, que no solo es conoci- 
do en el Qi-Gong; tambien los chamanes practican ejercicios 
similares. Para que no se origine ningun malentendido dire 
que para aprender Qi-Gong, se necesitan varios meses, inclu- 
so anos, pero su aplicacion merece la pena. En cualquier 
caso, para ello se necesitan las indicaciones de un maestro 
competente en la materia. 

La ducha de luz 

Pongase comodo. Lo mas fdcil es que se siente en una 
silla no muy dura con el respaldo recto o en un taburete. 
Coloque las manos con las palmas hacia arriba en posi^ 
cion de recepcion. Los pies deben estar en el suelo. 
Presione el suelo con los dedos de los pies entre tres y cin- 
co veces, Tras algun tiempo bastard con hacer este movi- 
miento en su imaginacion. 

Riase. Una risa pequena. Suba la comisura de la boca 
ligeramente y baje los dngulos extemos de los ojos. La risa 
es importante^ porque conduce a una relajacion profunda. 
Sienta entonces como se relaja la zona del entrecejo y se 
ensancha la frente. 

Mire muy lejos, hacia el cosmos, para entrar en conso- 
nancia con el y ser uno con el cielo y la tierra. 

Si lo desea, puede dirigirse con su imaginacion a su 
jardin o al lugar de relajacion mental que usted tenga. 
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Perciba todo con plena comciencia, pew sin presionarse; 
dene que ser como un juego ligew. Convendna respirar 
aqm varias veces udlizando la respiracion Piko-Piko, es 
decir, al inspirar concentrarse en el vertice de la cabeza y 
al espimr dirigir la atencidn al estomago. 

Sienta ahora como por el vertice de la cabeza entra en su 
ciierpo una luz blanca. El vMice de la cabeza es como un 
ancho crater; el Qi puede respirarse sinproblemas a traves 
de este crater. Esta luz limpia toda la cabeza. Se puede 
tener la sensacion de que esta luz va de un lado para otro 
j gira como si estuviera limpiando la cabeza. La luz reti- 
ra todos los residues, deja libres todos los canales, en el 
cerebro, en los senos nasales, en la boca, sencillamente en 
todos partes. 

Despues entra otra vez luz blanca para limpiar la gar- 
ganta. A continuacion, la luz fluye hacia el pecho. Se 
puede imaginar que el pecho es un paraguas del que la 
fria lluvia recien caida escurre hacia abajo, en todas 
direcciones. Esta luz limpia todos los organos, toda la 
cavidad pectoral, el abdomen j la region iliaca, estoma- 
go, higado, bazo, pancreas, rinones, vejiga urinaria... 
Durante este proceso de limpieza puede originarse una 
sensacion de calor en el abdomen. 

Se continua con los muslos y, sobre todo, con las rodillas 
que son limpiadas con especial intensidad. Los dolores en 
las rodillas significan que la energia no puede Jluir libre- 
mente por esta zona; en el Qi-Gong se habla de rodillas 
heladas. Cuando el Qi llega a este punto, la rnayona de 
lagente siente calor, pero tambien puede ser tension, Jrial- 
dad, picor, escozor. Todo ello es muestra de que el Qi 
todavia no esta limpio en esta zona. 

Ya al final del todo, permita que fiuyan al suelo todas las 
energia^ negativas, todos los residuos del cuerpo a travh 
de los surtidores. Estos surtidores son puntos de energia 
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centrales situados en los pies. Se encuentran en el paso 
entre el tercio anterior y medio de la planta del pie. 

Quiza resulte demasiado todo io planteado hasta aqui. 
Ya solo el hecho de acabar con el estres es en el fondo un 
objetivo vital, pero lo bueno del Huna es que existen varies 
pianos de la realidad y que unos influyen en otros. Tenemos 
que verlo de forma global. Empezamos en algun punto; uno 
se desarrolla a partir del otro y, en un determinado momen- 
to, nos hallamos en el nivel de consciencia niimero seis, y 
todo fluye como por si mismo... 
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Alcance sus metas 


C uando a los hombres se les pregunta por sus metas, la 
mayoria piensa en sus objetivos externos: tener una 
profesion, ganar dinero, mantener una relacion amo- 
rosa, criar hijos, construir una casa... Todo esto son objetivos 
externos; son metas accesibles. Por supuesto que es impor- 
tante tener estas metas y hacerlas realidad. Vivimos en un 
piano material. En este mundo tenemos que comer, que usar 
ropas para protegernos del frio y necesitamos un techo sobre 
nuestras cabezas. Tenemos que vivir con las demas personas, 
entendernos con ellas, puesto que las posibilidades de satis- 
facer todas nuestras necesidades son limitadas. Vivimos pues 
en un mundo material. Incluso los hombres espirituales nece- 
sitan un punado de arroz y una rebanada de pan para sobre- 
vivir; no es suficiente con la iluminacion. 

Pero, ^es eso todo? Tambien existen las metas internas 
que tienen que ver con la personalidad y que no se ven o 
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apenas se las puede ver desde fuera. Tambien estos objetivos 
dependen de los externos hasta un cierto punto. Si no tengo 
dinero, no puedo permitirme comprar libros sobre experien- 
cias espirituales o asistir a un seminario; y si tengo que gas- 
tar todas mis energias en ganarme el pan de todos los dias, 
tampoco estare en condiciones de dedicarme a meditar, por- 
que para hacer tal cosa me faltaran tanto la fuerza como el 
entendimiento. 

Despues de la Segunda Guerra Mundial, mucha gente 
padecio el hambre y para ellos solo habia una meta: conse- 
guir alimentos y carbon para el invierno. Pero entonces, ^que 
pasa con los anacoretas, los ermitanos, los hombres santos que 
se alimentan con raices y que se pasan el dia orando? Estos 
hombres existen, solo que en el fondo no son de este mundo. 

Puesto que vivimos en un mundo material, lo primero a 
lo que tenemos que enfrentarnos es a la materia. Solo cuan- 
do hayamos hecho esto con exito, podremos plantearnos 
cuestiones espirituales. Por favor, no me malinterpreten. No 
estoy diciendo que lo material tenga que ser lo mas impor- 
tante para nosotros, pero se trata de una base para todo lo 
demas. Segun el nivel de desarroUo, lo material tendra un 
peso distinto para cada persona. 

Tom Johanson, el famoso terapeuta y maestro espiritual 
ingles habia a este respecto de la escala de Jacob (N. de T.: 
0 escalera de viento, usada en los barcos). He de confesar 
que no he encontrado en la Biblia nada que se corresponda 
con esta imagen, tal como la emplea Tom Johanson, Pero la 
parabola me parece acertada, si hacemos de la escalera una 
cruz. Nosotros, los hombres, venimos de Dios, pasamos por 
muchas encarnaciones, que son los tramos de la escala, y en 
algun determinado moinento habremos terminado la rueda 
de las regeneraciones. En cada vida hacemos experiencias 
nuevas. La siguiente vida se construye sobre las experiencias 
de la anterior, y asi sucesivamente. Segun Tom Johanson, la 
serie de encarnaciones comienza en el piano material. Los 
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hombres que se encuentran en este nivel, piensan ante todo 
en comida, bebida, dinero, sexo... Apenas tienen ningiin 
problema amrnico, puesto que estan satisfechos con tener sus 
necesidades cubiertas. Los problemas se originan solamente 
cuando no reciben lo suficiente. Estan tan alejados del piano 
espiritual como de cualquier planeta del universe. 

Despues vienen en la escala, aquellas vidas para las que 
tiene tanta importancia lo material como lo espiritual. Unas 
veces nos sentimos atraidos por lo material y otras por lo 
espiritual. En este piano nos encontramos con la mayor can- 
tidad de personas que sufren depresiones. En las siguientes 
encarnaciones, cada vez son mas importantes los aspectos 
espirituales para los hombres, hasta llegar a esos pocos que 
solo oran, meditan y viven de forma ascetica. 

Pero cada cual, no importa en que piano se encuentre, 
tiene un objetivo vital diferente. Seria pues absurdo exigir a 
aquel que se preocupa solo por su bienestar, que se convier- 
ta en un ser espiritual. Esto el no lo tiene previsto, ai menos 
no en esta vida; quiza en la siguiente. Se contradiria por com- 
pleto con el sentido que para el tiene la vida. Los hombres de 
este piano seguramente no leeran un libro como este. 

Pero, desde luego, no hay ninguna razon para conde- 
narlos, porque no sigan los «venerables» objetivos de los 
seres espirituales. Todos los pianos tienen el mismo valor, 
porque para llegar a la meta, es necesario ir subiendo pel- 
dano a peldano. Ninguna persona pues deberia figurarse que 
tiene mas valor que su vecino. Aunque se este en otro nivel, 
este nivel tampoco tiene ningun valor. 

En caso de que nos paremos a pensar cuales son los 
objetivos de nuestra vida, la primera pregunta oportuna al 
respecto seria en que nivel nos encontramos. En ultimo ter- 
mino, es como preguntarse por el sentido de nuestra vida. 
^Que sentido tiene mi existencia? ^Que quiero aprender? 
^Que experiencias son importantes para mi? Despues pode- 
mos preguntarnos, <;que exigencias materiales deberan ser 
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satisfechas, para que podamos vivir tanto tiempo como sea 
posible de acuerdo con nuestras disposiciones? 

Y despues viene la reflexion que puede hacer mas facil 
nuestra vida en muchos aspectos. ^Hasta que punto son mis 
metas externas metas que quiero alcanzar o son en realidad 
metas sustitutivas, o sea, un sustituto de las metas internas? 
Si puedo responder a esto, entonces puedo perseguir de 
inmediato las metas internas, sin el rodeo de las metas exter¬ 
nas. ^Para que, por ejemplo, necesito dinero? Lo mejor de la 
vida no se puede comprar con dinero. Algunos, no obstante, 
lo intentan, pero estan condenados ai fracaso de antemano. 
En el piano externo puedo conseguir muchas cosas con dine¬ 
ro, pero solo el dinero no nos proporciona amor, ternura, 
compasion, amistad, salud, confianza, felicidad, alegria, 
diversion, ganas, vivacidad. 

^Cuales son las cosas mas importantes de su vida? 
|Hablando con exactitud no se trata de «cosas»! Porque la 
meta interna es siempre un estado de animo, un sentimiento, 
y los sentimientos apenas se experimentan a traves de las 
cosas. La mayoria de nosotros le dedica muy poco tiempo a 
aclararse sobre cuales son nuestras metas. Sin embargo, las 
metas claras aportan luz a nuestra vida. Son la condicion pre¬ 
via para encontrar el camino que haga que nuestra vida sea 
digna de ser vivida. 


Ijk jerarouia de valores 

|De acuerdo! No es facil reconocer que metas son 
importantes y cuales lo son menos. A este respecto, las tec- 
nicas de la PNL son de gran ayuda. Si me preocupan mis 
metas, es sensato que retroceda un paso. ^,En el fondo que es 
lo que nos lleva a aspirar una determinada meta? La res- 
puesta es: Son nuestros valores. Las bases de nuestra motiva- 
cion son nuestros valores; estos son la fuente de la motivacion. 
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Las personas se imaginan de una determinada manera el 
valor y solo cuando ven satisfecha esta idea se sienten bien. 

Las ideas sobre el valor tienen, naturalmente, una gran 
importancia en la vida laboral. Vivimos una epoca de cre- 
ciente inseguridad. Los estandares morales, las acostumbra- 
das formas de religion, familia, tecnica y economia cambian 
rapidamente, y la actitud frente al trabajo y el rendimiento 
tambien se ban transformado. Sobre todo para las generacio- 
nes jovenes se borra la frontera entre trabajo y tiempo libre. 

La gente esta dispuesta a trabajar, pero buscan un tra¬ 
bajo adecuado a su persona, que les divierta, de tal manera 
que se puedan realizar tanto en el trabajo como en el tiempo 
libre. Esto es tan importante como un buen salario. De los 
directives esperan credibilidad, autenticidad e integridad. 

Este cambio de pasar del trabajo y la obligacion a auto- 
rrealizarse en la profesion y en el tiempo libre se viene obser- 
vando desde los anos ochenta. En lugar de adecuacion, dis- 
ciplina, obediencia, orden, aplicacion, rendimiento y subor- 
dinacion, cada vez cuentan mas valores nuevos como 
democracia, autonomia, diversidad, creatividad, autonomia y 
autorrealizacion. 

Los analistas de las tendencias pronostican para la pro- 
xima generacion un nuevo cambio de valores. Segun parece, 
la sociedad de la diversion ha sobrepasado su epoca de apo¬ 
gee. Los hombres alcanzan cada vez mayor edad y, si el bie- 
nestar en las naciones industrializadas sigue aumentando, la 
salud, entendida como sentirse joven y bien, cobrara una 
importancia cada vez mayor como estilo general de vida y 
expresion de felicidad y exito. 

Si conozco la jerarquia de valores de una persona, se 
que importancia tienen para el ciertas experiencias o activida- 
des. Supongamos que usted es aspirante a un nuevo puesto de 
trabajo. ^Que valores han de ser satisfechos, para que usted 
trabaje en este puesto motivado y con exito? ^Que es para 
usted lo m^ importante, que ha de existir necesariamente? 
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^Es el buen salario como expresion de seguridad y exito 
financiero, el desafio de un trabajo, la posibilidad de comu- 
nicarse con otras personas, el ser reconocido y aceptado o la 
posibilidad de investigar libremente o ser creative? Para cada 
persona es valida una jerarquia de valores distinta. 

Los valores son subjetivos; no son hechos que se puedan 
comprender de forma objetiva. Pero son aquello que tiene 
que ver con nuestros deseos internos, que da un sentido a 
nuestra vida. Asi pues, cuando elaboro en un determinado 
contexto una jerarquia de mis valores, quedan entonces 
patentes las representaciones de mis metas, las ideas que yo 
tengo de estas metas, practicamente por si mismas. 

Le propongo dos tecnicas de PNL que son faciles de Ue- 
var a la practica y que garantizan buenos resultados. Una 
explicacion detallada al respecto se puede encontrar en el 
libro Wort sei Dank (Gracias a la palabra) de Shelle Rose 
Charvet y en Die Magie der Sprache (La magia del lenguaje) 
de Robert Dilts. 

Supongamos que usted quiere irse de vacaciones con su 
novio 0 novia, o con cualquier otra persona, a quien no cono- 
ce desde hace mucho. Puesto que tiene que decidir rapida- 
mente a donde quiere ir, no se puede dedicar a discutir 
sobre diferentes destines ante una copa de vino, hasta encon¬ 
trar uno que les satisfaga a los dos. 

En lugar de esto, usted pregunta: ^Que es irnportante 
para ti en unas vacaciones? 

La respuesta -en este caso ficticio- podria ser: Sol, 
agua, tranquilidad, poca gente, poco ajetreo, buena comida. 

Mi pregunta adicional: /^Es lo mismo tranquilidad, poca 
gente, poco ajetreo? 

Respuesta: Si. 

Despues estire las dos manos abiertas y pregunte: Aqui, 
en la izquierda tengo el sol, en la derecha el agua, ^que es 
mas irnportante? ^Te sientes mejor cuando eliges la mano 
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izquierda con el sol o la derecha con el agua? ^Que sensacion 
es mas fuerte? 

Respuesta: El sol. 

Asi se continua con todos los conceptos y cada vez 
subrayo que se trata de sensaciones que se originan con una 
determinada eleccion. 

Mano izquierda, sol; mano derecha, tranquilidad. 

Respuesta: Sol. 

Mano izquierda, sol; mano derecha, buena comida. 

Respuesta: Sol. 

Mano izquierda, agua; mano derecha, tranquilidad. ’ 

Respuesta: Tranquilidad. 

Mano izquierda, tranquilidad; mano derecha, buena 

comida. 

Respuesta: Tranquilidad. 

Mano izquierda, agua; mano derecha, buena comida. 

Respuesta: Agua. 

El orden es bastante claro: Sol, tranquilidad, agua, bue¬ 
na comida. 

Si por mi parte insistiera en actividad, visitar lugares, 
montanas y dejara la comida como algo secundario, podria 
haber problemas de convivencia. Esto no quiere decir que 
habria que cancelar las vacaciones en comun. Ahora podria 
buscar el ejemplo contrario. 

^Que te motivaria para ir de vacaciones conmigo, aun- 
que no hubiera ni mucho sol ni mucha tranquilidad? 

Quiza la respuesta fuera: Que los dos seamos felices el 
uno junto al otro y que el proximo ano vayamos a un lugar 
que me guste a mi. De aqui se deduce que el valor mas 
importante es ser felices estando juntos. 
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Con el mismo metodo, a ser posible con la ayuda de un 
amigo, puedo tambien determinar cual es la meta principal 
de mi vida. Asi pues me pregunto que sentido tiene mi vida 
y que quiero alcanzar en consonancia con este sentido. 

Hay algo que no debo olvidar cuando pienso en mis 
muchas metas: si deseo conseguir el equiKbrio en mi vida, 
habra que tener en cuenta tres ambitos: Primero mi cuerpo, 
pues la salud corporal y mental es la base de cualquier ren- 
dimiento en nuestra vida. Despues, por supuesto, las rela- 
ciones con los demas. Sin una buena pareja, un matrimonio, 
un buen amigo nos falta la base emocional para una vida Ue- 
na de sentido. El tercer ambito es el profesional, o sea, todo 
lo que nos proporciona una buena base material, pero a la vez 
puede ser fuente de buenas sensaciones: sentirse orgulloso 
por el exito, trabajo adecuado a nuestra persona, seguridad... 

Si uno de estos ambitos prevalece sobre los otros, lo 
hace a su costa, rompiendo el equilibrio. Se trata del equili- 
brio en el dia de hoy, no de cualquier otro momento. Quiza 
debieramos encontrar el mas pequeno denominador comiin. 
Para muchos de nosotros, cso seria tanto como hallar res- 
puesta a la irresoluble pregunta de como conseguimos que el 
lobo quede satisfecho y la oveja Intacta. 

Ganar dinero, entenderse con el jefe y los colegas, satis- 
facer las expectativas y los deseos de la mujer, del marido, 
de la companera, del companero, de los ninos, hacer depor- 
te... ^Es posible atender a todo esto y ademas a la salud? 
Facilmente cae uno en el agotamiento, el cafe, los cigarrillos, 
el alcohol, la came de cerdo, los dulces, la falta de movi- 
miento... La energia baja y como consecuencia se vuelven a 
tornar excitantes. 

Por esta razon ha de preguntarse si sus valores son acer- 
tados. <;,Que metas internas tiene? ^En que medida intenta 
usted alcanzar estas metas por encima de las externas? ^Hay 
un camino para la satisfaccion de estas metas sin necesidad 
de dar el rodeo de las externas? 
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Por ejemplo, ^que le daria mas satisfaccion, montar el 
equipo de sonido nuevo o reparar el juguete de su hijo? 
Reparar el juguete y que me mirara con ojos brillantes 
diciendome: «Papa, tu lo puedes todo. Eres el mas grande». 

^Cuando se siente mas vivo, cuando sale vencedor en 
una negociacion o cuando hace un ejercicio de energia en el 
jardin y siente la fuerza vital que se expande por todo su 
cuerpo? El hecho de que estos ultimos ejemplos esten dirigi- 
dos al sexo masculine, no quiere decir que las mujeres no se 
deban preguntar igualmente por sus metas internas, igual da 
si ejercen una profesion, si se dedican a la casa y la familia 
o ambas cosas a la vez. 

Muchas metas externas no son mas que metas sustituti- 
vas de aquello que nos falta en la vida, como por ejemplo, 
consciencia de nosotros mismos, sensacion del valor personal 
o una pareja satisfactoria. Las metas externas tambien son 
importantes, porque son los marcos dentro de los que se 
hacen realidad las metas internas. jPero no son las linicas 
correctas y verdaderas! 

Y ahora, un pensamiento importante: ^De cuanto tiem- 
po dispone? Muchisima gente suena con hacer algo en con¬ 
crete el dia que ya no tenga que ir a diario a trabajar. Se 
leeran todos los libros que han comprado y que no hacen 
mas que coger polvo en la estanteria, haran un viaje alrede- 
dor del mundo... Cuando Uega el momento, quiza tengan el 
dinero para hacer tal cosa, pero les falta la fuerza; quiza 
esten enfermos, debiles, cansados. ^No habria sido mejor 
entonces haber hecho pequenos viajes mientras aun habia 
fuerza? ^Haber leido al menos unas pocas paginas? 

Frecuentemente vivimos en la ilusion de que aun nos 
queda mucho tiempo para alcanzar nuestra meta, por ejem¬ 
plo, un exito profesional. «S61o tengo cuarenta anos. Aun me 
quedan veinte anos por delante». Suena muy bien, pero 
^como es la realidad? Sin tener en cuenta que hoy en dia 
cada vez se prefieren mas las fuerzas jovenes, porque se 
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entienden mejor con las nuevas tecnicas de cornunicacion. 
La idea de aun veinte anos por delante es en cualquier caso 
falsa. A doscientos dias de trabajo al ano, cifra totalmente 
realista si se descuentan los dias de vacaciones, de fiesta, de 
baja por enfermedad, nos quedan en realidad cuatro mil dias 
de trabajo, en los que cometer fallos y corregirlos, en los que 
tener exitos y fracasos. iQue son pues cuatro mil dias? 

Si esto es asi, ya puede ir pensando de otra manera en 
lo que al tiempo respecta; de hecho, debe pensar en el aho- 
ra, en el tiempo presente. ^Que quiere conseguir hoy? Si al 
menos alcanza una parte de sus metas internas de forma 
directa, o sea, sin el rodeo del mundo material en el que vivi- 
mos, de repente dispondra de tiempo. Tiempo que puede 
utilizar para hacer lo que usted considere que es el objeto de 
su vida. Asi permanecera joven, pues la juventud no es una 
cuestion de anos, sino de espiritu. 

Volvamos al tema de las metas. Aspirar a una meta no 
significa que la alcance. Esto se puede deber a muchas razo- 
nes. ^Ha sido consciente alguna vez del sentido que tuvo o 
para que fuc bucno no haber alcanzado una meta, a pesar de 
todos los esfuerzos realizados? Posteriormente se comprueba 
con frecuencia que aqueUo que sucedio en lugar de nuestra 
meta, fue mucho mejor para nuestra vida. Es como si nues- 
tro alto yo tomara las riendas para protegernos de un desa- 
rrollo equivocado. 

La sabiduHa del Tao 

La anciana arrastraha los pies cansada por el bosque. Sus 
piernas ya no quenan caminar. pero ^,que otra cosa podia 
hacer? Tenia una pension muy pequeha que apenas daba 
para comprar lo mas necesario para comer. En ese 
momenta se acordo de su nihez. Habia ido con sus padres 
a recoger setas al bosque. De ninos, tanto ella como sus 
hermanos no se mostraban muy entusiasmados con tal 
actividad; sin embargo, ahora, cuando pensaba en esos 
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dias, los ojos se le llenaban de Idgrimas. Fue una infan- 
cia feliz hasta que empezo la guerra y todo se acabo. 
Hacia poco habia visto lo caras que estaban las setas en 
el supermercado. Los precios se daban por cien gramos. 
Ella no se lo podia permitir. Pero si ahora encontram 
setas en el bosque^ se podria prepamr un sabroso plato con 
ellas. /A lo mejor, incluso podria vender algunas! Estos 
pensamientos le calentaron el cuerpo. 

Aun era muy temprano por la manana. Bused atenta- 
mente entre la maleza, hasta que las encontro. jQue suer- 
te habia tenido! Pronto tuvo lleno todo el cesto, 

De repente oyo pasos. Levantd la vista temerosa. Ante ella 
estaba un hombre que llevaba puesta una chaqueta verde. 
«^Tiene un permiso para recoger setas?» le dijo con tono 
imperioso. «No, ^es que hace falta? Solo queria coger 
unas pocas setas para comer. ^Acaso no estd permitido?». 
«No. No se puede recoger setas sin el permiso correspon- 
diente. Este es un bosque privado. Aqui no puede entrar 
cualquiera. Este es mi documento de identijicacion; soy el 
guarda. Deme las setas». 

«Es que», empezo a decir la mujer en un intento de resis- 
tirse, pero aquel hombre ya le habia arrebatado el cesto. 
«Alegrese de que al menos no la haya denunciado». Volco 
las setas en el suelo y las pisoteo con las botas. «La proxi¬ 
mo vez ird a la cdrcel». 

La anciana sollozd en silencio mientras cansada, tomaba 
el camino de regreso al pueblo. Otra vez tendria que 
comer patatas cocidas con piel y sal. 

La anciana debia haber encontrado un lugar especial- 
mente bueno para las setas, pues un poco despues llegd 
alii un hombre, un industrial dedicado al negocio de las 
setas. Cuando vio las setas destrozadas por el suelo, sacu- 
dio la cabeza: «lQue pena de setas! Algunos ejemplares son 
magnijicos, aunque varios de ellos son venenosos como 
esta amanita, tan atractiva pero a la vez tan peligrosa. 
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iMenos mal que nadie se las ha llevado a casa para 
comerlas!^Quien las habrd recogido? Ann estdn muyfres- 
cas. Serd mejor que las entierre, no vaya a ser que alguien 
las coja y se envenene». 

A veces no se alcanza la meta, porque uno se hace la 
vida dificil a si mismo. por que, si ya ella es en si com- 
plicada? La consecuencia de ello es que se activa la siguien- 
te regia: Toda presion produce una contrapresion. 

Por lo tanlo, cuanto mas se esfuerce en alcanzar una 
meta, mas dificil le resultara. Esto no quiere decir, claro esta, 
que no haya que hacer nada mas que sentarse a esperar a 
que llegue el exito. Es la relajacion, la ligereza, la tranquili- 
dad lo que conduce a la meta con mayor rapidez. Cuanto 
mas nos esforzamos y despues dudamos del exito, menos 
podremos disfrutar del juego de la vida, mas llena estara 
nuestra vida de miedo, preocupacion, fatiga y enfermedad. 

Pero basta ya de palabras. <^Que hay que hacer en con- 
creto si deseamos alcanzar una meta, bien sea interna o 
externa? ^^Que tenemos que hacer para no solo sonar con 
una meta, sino para hacerla realidad? Es decir, ^que condi- 
ciones hay que cumplir en el piano mental? 


Alcanzar una meta a traves del plano logico 

Para ello pueden ser muy eficaces las tecnicas de la 
PNL que trabajan con el piano logico. ^Se acuerda? Los pia¬ 
nos son: piano espiritual o piano de la pertenencia, piano de 
la identidad, piano de las creencias y los valores, piano de las 
capacidades, piano del coinportamiento y piano del mundo 
que nos rodea. 

En el trabajo practice con el piano logico utilizamos car- 
tulinas de tamano Din A 4, en las que escribimos los corres- 
pondientes pianos con palabras clave suplementarias, Estas 
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cartulinas se colocan en el suelo en orden ascendente y el 
ciiente va de cartulina en cartulina. Las cartulinas son por asi 
decirlo, sus anclas al suelo, sobre las que se pone en pie. 

Primero debe estar clara la meta. ^Que quiere alcanzar? 
Despues vaya de un piano a otro, como si ya hubiera conse- 
guido su meta. Haga como si tal, de ahi que se hable tambien 
de «planos como si». 

Empiece por la primera cartulina, el mundo que nos 
rodea. Posibles preguntas al respecto: ^Donde estd usted 
aqui? ^Con quien estd usted aqui? Cuando piensa en su 
meta ya alcanzada, ^que ve, oye, siente, huele, saborea? 
Mientras estd de pie sobre la cartulina, experimente con 
todos sus sentidos el haber conseguido su meta. 

Despues viene el comportamiento. Piense que va a hacer 
una vez alcanzada la meta. Sea creativo, nutrase de la 
inacabable abundancia de su inconsciente, 

(^^Que capacidades especiales tiene usted, una vez alcan¬ 
zada su meta? Descnbalas con el mayor detalle posible. 
Despuh vienen las creencias y los valores. Quien desee 
alcanzar su meta, no solo tiene que creer que la va a 
alcanzar, sino que tambien ha de creer en si mismo. E 
igual de importante es la consciencia del propio valor. Si 
yo mismo no creo en mi propio valor, si para mi los demds 
tienen mds valor que yo, entonces serd muy dificil alcan¬ 
zar grandes metas. 

Asi pues, ^que piensa usted sobre si mismo, sobre los 
demds, sobre su trabajo, sobre todo lo que tenga que ver 
con su meta? (^Por que tiene usted el mismo valor que las 
demds personas? ^Por que es importante para usted 
alcanzar la meta? ^Cree que tiene derecho a alcanzar 
dicha meta? 

Cuanto mds alto sub a en el piano logico, mds dificiles le 
serdn las respuestas. No intente realizar esta tarea utili- 
zando solo el intelecto. Basque las informaciones en el 
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piano del inconsciente. ^^Que identidad dene listed? ^Que 
Imogen dene de si mismo? ^Cudl es su verdadera naturaleza? 
Y despues viene el piano espiritual, al que tambien se le 
puede llamar el piano de la pertenencia. ^^Adonde perte- 
nece listed? ^Hay algo, alguien o un gnipo en el dmbito 
profesional o privado al que listed pertenezca? ^Hay algu- 
na dimension espiritual con la que usted se sienta unido? 
^Puede ser esta pertenencia la fiiente de la que mane la 
fuerza que haga realidad su met a? 

Podria ser que en este piano su inconsciente le de una 
informacion importante —una idea, una imagen, un sim- 
bolo, una sensacion.,. Sea lo que sea, este regalo de su 
inconsciente le puede ayudar a alcanzar su meta con faci- 
lidad y seguridad, Tomese todo el tiempo que necesite 
para aceptar este mensaje. 

Proceda ahora retrocediendo par el mismo camino. Sea 
consciente de los conocimientos y recursos que ha encon- 
trado en el camino a travh de los distintos pianos. En caso 
de que aun falte algo en algun nivel, ha de encontrar los 
recursos necesarios; lo mejor es que se saiga de la linea al 
llamado metaplano, y contemple el piano desde fuera. 
Para finalizar, en el piano del mundo que le rodea vuel- 
va a experimentar su meta original y los cambios que se 
han producido entretanto. ^Estd contento? ^Podria ser asi 
el camino con el que usted alcanzara su meta? 

Si la respuesta es afirmativa, regrese otra vez a su propio 
tiempo pasando por todos los niveles de abajo a arriba, es 
decir, mundo que le rodea, comportamiento, capacida- 
des, creencias, identidad y pertenencia. A continuacion, 
vaya muy deprisa de arriba a abajo hasta el nivel del 
mundo que le rodea. ^Como se siente ahora? 

El trabajo mental solo no basta. Esto es algo de lo que 
aun tiene que darse cuenta mucha gente, que era de la 
opinion de que todo se basaba en la mente. Ya dijo 
Lutero: «Desear el bien ya lo he hecho, pero realizarlo aun 
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no he podido» - «lLa eficacia es la medida de la verdad!». 
Solo lo que funciona, lo que en la prdctica conduce al exi- 
to, es verdad; solo asi el trabajo en el piano logico ha 
dado buen resultado. 

Por esta razon es necesario que decida de forma concreta 
cudndo dard el primer paso hacia la realizacion de su 
meta. En cuanto tenga una idea^ haga algo de inmedia- 
to. Escriba notas, disehe un plan, llame por telefono... 
Piense que «lahora es el momento de la fuerza!». 

Lo bueno que usted haya podido ser en su preparacion 
no es ninguna garantia de que tambien vaya a ser active. 
Todo comienzo es dificil; esto es igualmente valido para los 
momentos en que queremos motivarnos para algo. Lo que 
necesita es un ancla-recurso para la accion activa. Solo los 
hombres muy inseguros saltan precipitadamente al agua. 
Siempre es mas seguro abordar el salto con unos cuantos 
pasos selectivos. Lo mismo sucede con el ancla de una accion 
activa. Por eso ha dado buenos resultados la encadenacion 
de varias anclas. Se trata de anclas para varies estados, que 
ya ha experimentado o que puede imaginarse con mucha 
intensidad. 

Un ancla podiia ser la buena sensacion que usted tiene al 
alcanzar su meta. Una segunda podria ser algo para lo 
que se pudiera motivar fdcilmente; en este sentido se 
habla de motivacion intrinseca. A quien le guste comer, 
no le resiiltard dificil motivarse para una visita a un res- 
taurante. La tercera ancla procede de una accion espontd- 
nea, o sea, en la que ha obrado sin pensar. Estas anclas 
quedan vinculadas a determinadas partes del cuerpo, 
como por ejemplo los nudillos de los dedos de la mano. 
Mientras se imagina su meta, con todas las buenas sen- 
saciones, como si ya la hubiera alcanzado, presione el 
nudillo del dedo anular con la otra mano. 
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Despues basque algo para lo que se pueda motivar fdcil- 
mente. Suponganws que le gusta esquian En su fantasia 
experimenta como se sujeta los esquies, para enseguida 
dejarse deslizar por la pendiente. Al iiempo presione el 
nudillo del dedo corazon. 

Despues la tercera ancla, prevista para la accion espontd- 
nea. ^Recuerda alguna situacion en la que hay a obrado 
sin pensar? Por ejemplo^ le visita inesperadamente una 
persona entrahable y usted la abraza sin pensar. En tan- 
to usted revive esta situacion en su imaginacion, presione 
el nudillo del dedo indice. Este nudillo serd el ancla de lo 
que usted se valdrd para provocar la accion deseada. 
Repita estas anclas por lo menos tres veces, siempre en 
relacion con una intensa imaginacion. Cuando llegue el 
momento en el que quiera hacer aquello para lo que se ha 
motivado, entonces «dispare» el ancla, acariciando los 
nudillos uno detrds de otro. Se sorprenderd de lo fdcil que 
le resultard hacer aquello para lo que se ha motivado. 

Una casa en Espana 

Estaban sentados en la terraza de un cafe. 

-Padre -dijo el hijo—. No te entiendo. Ya tienes mds de 
setenta anos y sigues trabajando tanto como a los cin- 
cuenta. A veces creo que incluso trabajas mds que antes. 
Yademds te buscas siempre nuevas ocupaciones. ^Por que 
no te lo tomas todo con mds calma? Comprate una boni- 
ta casa en Espana, tumbate al sol o a la sombra, ve a 
nadar y disfruta de la vida. 

-('Que quieres decir con «disfrutar»? pregunto el padre. 
-iHas aprendido tanto! Cuando tenias cuarenta ados, hacias 
mucho deporte. Se que a los cincuenta ados conseguiste el 
cinturon negro de judo. Una vez me contaste el desajio que 
fue para ti entrenarte con chicos de dieciocho ados. 

El padre sonreia al recordar aquella epoca. 
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-Si, en mi vida he pasado por muchas pruebas, pew el 
examen para este Dan es el que mas satisfaccion me ha 
producido. Fue un desafio; llegue a mi Umite. Estaba 
may orgulloso de mi mismo. 

-Por entonces, todos los fines de semana tenias un semi- 
nario, Aprendiste PNL, hipnosis, j muchas otras cosas que 
apenas se que son. Has hecho tus propios seminarios, has 
trabajado con gente, has escrito libros... 

-Si, y ahora estoy escribiendo otro libro... 

-Eso, ^para que? Creo que es muy interesante lo que 
haces y muchas de las cosas que me has ensenado Jun- 
cionan sin duda. Por ejemplo, lo de los animales de fuer~ 
za. Lo he probado. De hecho, me han mostrado el cami- 
no correcto a seguiry me han ayudado. Pero, ^cudndo vas 
a parar? Muchos hombres a tu edad se sientan en el 
jardin y disfrutan del sol. Podrias hacer alguna cosa, pero 
^para que tanto? 

El padre se tomo su tiernpo para responder. 

-Comprendo tu preocupacion. Seguramente piensas que 
estoy agotando todos mis fuerzas y que puedo caer enfer- 
mo. Pero es justo lo contrario. A mi me divierte vivir. Yo 
vivo el ahora. El ahora es la verdad, es la oportunidad. 
Es la oportunidad de saborear la vida con todos sus lados 
maravillosos y tambien con algunos horribles. Si, sabo- 
rearla como hacemos con un plato exotico desconocido. A 
veces sabe muy bien, otras amargo y raro; en cualquier 
caso, siempre interesante. Siempre es una experiencia 
importante. 

-Entiendo lo que dices. Nunca olvidare aquel viaje a 
Japon y la comida de negocios en la que tuve que comer 
pescado crudo. No obstante, puedo renunciar a esta expe¬ 
riencia. Entonces, ino quieres parar nunca? Perdona, no 
quiero herirte. Pero ^de que te van a valer tus experiencias 
cuando mueras? No te las podrds llevar a la tumba, como 
pasa con el dinero. 
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-El dinero no me lo puedo llevar, pew las experiencias 
son otra cosa. Estamos en este mundo para tener expe¬ 
riencias. Estas experiencias no se pierden. Se almacenan 
para la proxima vida, se han convertido en parte de mi 
alma. For esa razon, aprovecho cada oportunidad para 
tener nuevas experiencias, para aprender... 

Callo piles tuvo la impresion de que su hijo ya no seguia 
del todo la conversacion. 

-No te preocupes por mi. Yo tampoco lo hago. Ni siquie- 
ra por ti, que tambien trabajas mucho. Mientras el traba- 
jo te de alegria, estd bien. Yen lo que respecta al alma... 
Se echo a reir y continuo: 

-Me apetece un helado. ^Y a ti? Memos pasado por un 
puesto magnijico hace un rato. 

El hijo se echo a reir y pregunto: 

Te ha gustado el puesto o la chica que estaba en M? 


ssr- 


iPONER LA OTRA MEJILLA? 

iNo se deje herir! 


C omo hemos visto, el chamanismo sostiene la existencia 
del segundo piano de la realidad entre los seres huma- 
nos, con los que de alguna forma entramos en contac- 
to y establecemos una relacion invisible, aunque no por ello 
menos fuerte. En Huna se dice que se forma un «hilo Aka», 
cuando dos personas se ponen en contacto. A veces tambien 
se llama a esto el tejido de la fuerza. 

Por ejemplo, ^cual es la consecuencia de herir a una 
persona? ^De lanzar contra ella nuestro odio? En el mismo 
momento en que establecemos contacto, estamos unidos. Lo 
queramos o no. Por lo tanto, sin remedio el odio tambien me 
Uega a mi. Mis sentimientos negatives no solo afectan a los 
demas, sino que yo mismo los siento en identica medida. Y 
es que estos hilos Aka no tienen ninguna valvula, al contra- 
rio que sucede en las venas, que garanticen que la sangre solo 
va a fluir en una direccion. El intercambio va sin remedio en 
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ambas direcciones. En otras palabras: si hiero a los demas, 
me hiero a mi mismo. 

Tomemos un ejemplo facil, pero que, sin embargo, es 
muy importante para mucha gente: la critica. ^^Que pasa 
cuando critico a una persona? Un colega ha cometido un 
fallo; un alumno ha olvidado las tareas para casa, la factura 
del telefono ha vuelto a subir enormemente, el solo piensa en 
el futbol y se olvida hasta de quien esta sentado a su lado... 

En todos los casos, la critica es un aviso para la perso¬ 
na criticada: Hazlo de otra manera. Pero, ^como Uega esta 
informacion? 

Primera variante: una critica legitima y objetiva, en la que no 
se critica a la persona, sino su comportamiento. La 
mayoria de los criticados de esta manera pueden acep- 
tarlo, incluso aunque haya un pequeno pinchazo. 
Segunda variante: una critica legitima y objetiva que critica a 
la persona y no su comportamiento, y ademas de una 
forma ofensiva. Practicamente todo el mundo es sensi¬ 
ble a una critica de este tipo y reacciona a ella con una 
actitud hostil. 

Tercera variante: la critica es injusta. Tambien es frecuente 
que este tipo de criticas se hagan de forma ofensiva. 

Antes de entrar en como se puede armar uno contra las 
criticas, quiero llamar su atencion sobre lo que sucede mien- 
tras se critica. En el mornento en que usted critica, sea con 
palabras o frunciendo el cefio, el criticado recibe el mensa- 
je, pero al tiempo usted mismo percibe la critica. Usted oye 
sus propias palabras y no son palabras de carino, de buenos 
sentimientos, sino palabras que expresan sentimientos nega¬ 
tives. Usted siente la reaccion del criticado a traves del teji- 
do de la fuerza. La energia negativa los envuelve a ambos. 
^Quien sufre mas, el criticado o usted? 
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Esta claro que de alguna manera el otro tiene que com- 
prender que ha cometido un error. De lo contrario, no podria 
aprender de los errores y nunca mejoraria. En muchas situa- 
ciones es necesario un feedback. For ejemplo, sin una con- 
testacion no se puede aprender. Si no se si he contestado 
bien a una pregunta o he hecho bien una tarea, me es impo- 
sible aprender. Es como si alguien estuviera disparando al 
bianco, pero tras el tiro, este quedara de inmediato tapado, 
de manera que el tirador se quedara sin saber si habia dado 
en el bianco o no. Asi nunca se Uegaria a ser un buen tirador. 

Cuanto mas rapido Uegue la respuesta, mejor aprende- 
mos. For esta razon es tan efectivo el aprendizaje programa- 
do, porque tras cada paso de aprendizaje se sabe sin demo- 
ra, si la respuesta es correcta. 

La critica objetiva es necesaria, pero debemos tener cla¬ 
ro lo siguiente: si no queremos herir, al criticar hay que res- 
petar al criticado, hay que formular la critica de la forma mas 
positiva posible; criticar el comportamiento pero nunca a la 
persona. 

Lo repito: la critica afecta tanto al que la recibe como al 
que la hace, incluso aunque esto no se sienta de inmediato. 
Nuestro inconsciente recibe el mensaje. En el piano de la 
energia, tambien nos danamos a nosotros mismos, no solo a 
los demas. En el fondo solo hay perdedores. 

Un antiguo saber esoterico lo expresa de forma muy 
similar: Todo pensamiento que se lanza al exterior, te vuelve 
a ti. For supuesto, no solo si es negative, tambien si es posi¬ 
tive. Un pensamiento carinoso es sentido por mi mismo como 
tab Cuanto mas amo, mas amor recibo. 

En este punto, muchos lectores tendran objeciones al 
respecto. <;Que pasa con los tipos que se encuentran en un 
nivel de desarroUo muy bajo (^eso que es?)? <;Que solo viven 
a costa de los demas, que manipulan, que atacan, que inju- 
rian? ^Como puedo mandarles pensamientos carinosos? 
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Ademas, eso no funciona; ya lo he probado en una ocasion y 
no sirvio para nada. No les interesa cambiar. 

Tienen razon. El otro o la otra no van a cambiar porque 
les mande carino. A1 menos no en el piano visible de la pri- 
mera realidad. Alguna gente es como la personificacion del 
mal. Pero incluso aunque no se consiga nada con el otro, 
porque no esta abierto en esta vida al carino y a la bondad, 
nuestro modo de obrar no es absurdo. Existe la posibilidad de 
que se llegue a esta persona en algun piano inconsciente, y de 
cualquier forma, jme estoy haciendo algo bueno a mi mismo! 

Seguramente, aqui vendra otro «pero». ^Donde esta 
escrito que debo dejarme herir? ^No puedo entregar mi 
carino y a la vez, procurar salir ileso? Nadie tiene derecho a 
herirme. Tengo derecho, incluso la obligacion, a no dejarme 
herir. «Ama al projimo como a ti mismo» dice la Biblia. Y el 
mas alto precepto del Huna es: «iNo danes a nadie!», tam- 
poco a ti mismo. Asi pues tengo la obligacion de protegerme 
ante cualquier ataque o abuso. 

Puesto que todo es bipolar en la vida, bueno y malo, cla- 
ro y oscuro, enfermo y sano, rico y pobre, y esta polaridad 
recorre toda nuestra existencia, tambien existen personas 
que encarnan el polo negativo. 

Pero si para protegerme respondo al ataque con otro 
ataque, no soluciono el problema. Luchar por la paz es una 
paradoja. Sin embargo, si transformo la energia negativa del 
otro en positiva, se equilibra la polaridad. 

Hay una historia sobre un famoso maestro de judo, ya 
mayor, que fue atacado por un marinero en los alrededores 
de un puerto. Sin grandes esfuerzos, el viejo maestro se 
aparto habilmente y utilizo la energia de los brazos del mari¬ 
nero para hacerle caer por encima del pie que tenia adelan- 
tado. Y ademas tuvo tiempo suficiente para ponerle una 
mano en la cabeza y evitar que el marinero diera con ella 
sobre el duro suelo. 
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En todas las tecnicas de defensa conocidas, como el 
Kung-Fu o el Aikido, el mas alto principio es utilizar las facul- 
tades que se han conseguido solo para la defensa propia, 
nunca para atacar a los demas. Amar al «enemigo» no signi- 
fica dejarle que acabe conmigo, porque eso signilicaria que 
no me amo a mi mismo. 

Volvamos al tema de la ciitica. Enseguida rechazamos la 
critica injusta. Esto suena muy sencillo, pero no lo es. 
Rapidamente Uegan las dudas: ^Es la critica de verdad injus¬ 
ta o quiza podria...? Ademas, la critica injusta, probablemen- 
te incluso ofensiva, es un ataque contra la idea de mi propio 
valor personal. Aquella gente que tiene una baja autoestima se 
defiende utilizando una competencia verbal muy deficiente, 
incluso pueden Uegar a no pronunciar palabra, y ademas, en 
ciertas circunstancias pierden rapidamente toda energia. 

Si una persona es fuerte y esta Uena de energia, pocas 
cosas le podran herir. Pero cuanta menos energia se tiene, 
mas susceptible se es de ser atacado. El tema de la energia 
tiene un papel muy importante en la PNL y sobre todo en el 
Huna, ya que en la PNL se habla menos de energia y mas de 
recursos. 

^Que se puede hacer pues para ser menos vulnerable? 
^Como nos podemos proteger frente a las criticas y los ata- 
ques verbales? (;C6mo se puede evitar que nuestra pantalla 
energetica sea traspasada y por lo tanto baje nuestro nivel de 
energia? ^^Es posible de verdad que una persona absorba a 
los otros como un vampiro y que esto se pueda evitar? 

Suena muy sencillo, pero hay algo que es seguro: Nadie 
le va a herir, si no se deja. Siempre es su reaccion la que pro¬ 
duce la herida. Se trata pues de no reaccionar o de reaccio- 
nar de otra forma. Quiza se muestre usted muy esceptico al 
respecto. ^No seria como si alguien le pinchara con una agu- 
ja y no tuviera derecho a quejarse? No exactamente. Las 
palabras son como flechas; una vez disparadas ya no regre- 
san. Las palabras pueden herir tanto como las flechas, pero 
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lo haran solo si permito que ejerzan su efecto en mi. Sin 
embargo, como un mago en una pelicula de ciencia-ficcion, 
tambien las puedo capturar y hacerlas inofensivas antes de 
que desplieguen su efecto destructor. 

Una posibilidad para conseguirlo parte de la idea de 
que el problema de los demas no es mi problema. Cuando el 
empleado de la ventanilla de billetes me trata con antipatia, 
no es problema mio. Lo mas probable es que haya tenido 
algiin enfrentamiento con sus superiores o con su mujer. No 
tengo que enfadarme por eso, aunque por supuesto tengo 
derecho a decirle mi opinion y a no sufrir sus groserias. 

Otra es tener claro que nadie tiene derecho a hacerme 
dano. Todo lo que pudiera herirme no me esta predestinado. 
Es correcto, por ejemplo, que no lo tome en cuenta o que lo 
haga rebotar contra mi. Supongamos que un delincuente, que 
tiene SIDA, intentara clavarle a alguien una aguja infectada. 
Es imposible pensar que nadie permitiria que le hicieran eso. 
Entonces, ^por que permitimos que nos hieran las palabras? 

La causa de esto suele residir, en mi opinion, frecuen- 
temente en dogmas negatives. «Valgo menos que los demas. 
Me merezeo lo que me hacen los demas». Empiece por anali- 
zar sus dogmas y si comprueba que estos le convierten en un 
balon al que los otros pueden golpear, transformelos lo mas 
rapido posible, tal como quedo descrito en el capitulo tercero. 

Insisto otra vez en que la razon principal por la que los 
hombres permiten que se les hiera facilmente, esta en su bajo 
nivel de energia. Asi, por ejemplo, se ha comprobado que los 
trabajadores que han sufrido mobbing (acoso moral en el tra- 
bajo), la mayoria se vuelven debiles, pierden la energia y 
apenas tienen reservas energeticas. 

Otro ejemplo muy impresionante proviene de Estados 
Unidos. En Nueva York, una psicologa ha querido averiguar 
si existen determinadas caracteristicas que hacen a las per¬ 
sonas victimas potenciales de los ladrones de carteras. Para 
ello, pregunto a algunos ladrones que estaban en la carcel y 
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les puso un video en el que se veia a algunos peatones que 
pasaban por una estacion de metro. La pregunta que hada a 
los ladrones era: que personas intentaria robarles el bol- 

so o la cartera? Las respuestas coincidieron casi al den por 
cien. Se trataba de las personas que sufrian una carenda de 
energia. Caminan con los hombros caidos o bien mueven un 
solo brazo y no los dos, y ademas, en la misma direccion de 
la pierna. Esta forma de caminar se percibe tambien en los 
enfermos o en las personas que han sufrido un ataque al 
corazon y que aun no estan del todo recobrados. 

En la forma de caminar, en determinados gestos, en la 
postura, en el halo que irradia se reconoce si una persona tie- 
ne mucha energia. Por ejemplo, tomemos el dedo pulgar de 
la mano como simbolo de la personalidad. Si una persona 
esconde este dedo en la mano cerrada, quiere decir que 
desea protegerse y guardar su energia. 

Una energia pequena puede deberse a muchas causas, 
por ejemplo, a una alimentacion erronea, enfermedad, mala 
respiracion, hiperacidez, estres. A veces tambien puede ser 
robada. ^De verdad pueden extraernos energia a nosotros, 
los seres humanos? Se habla mucho de eUo. Lo que es segu- 
ro en cualquier caso, es que ante la presencia de cierta gente 
nos sentimos debiles y vulnerables. Sin embargo, en compania 
de otros florecemos y nos sentimos llenos de energia vital. 

Esa es la razon tambien de que en todas las tecnicas de 
curacion mental, tenga un irnportante papel la proteccion de 
la energia. Muchos terapeutas enferman porque no se han 
protegido bastante. Confian en su poder de curacion y no se 
dan cuenta de que cada vez se les absorbe mas energia. Por el 
contrario, si se observa a los maestros del Qi-Gong, veremos 
que entre un tratamiento y otro siempre hacen una pausa para 
realizar algunos de los ejercicios de energia de Qi-Gong. 

Hace poco presencie una demostracion de los monjes 
Shaolin de China. Estos monjes Uevan a cabo cosas que noso¬ 
tros no acertamos a explicarnos. Un monje estiro un brazo y 
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otro le golpeo en el con una gruesa barra de madera, con tal 
fuerza que la barra se partio. Otro destrozo una barra de hie- 
rro con la cabeza casi totalmente calva. Hasta incliiso un 
jovencito de ocho o dicz anos, podia demostrar que nada le 
heria. El viejo maestro le partio una nuez con un martillo 
encima de la cabeza, que no tenia ningiin tipo de proteccion. 

La barra de madera y la de hierro se mostraron al publi¬ 
co antes de empezar con la demostracion, para que nadie 
pudiera pensar que estaban trucadas. ^Como pueden hacei 
eso los monjes? 

El secreto esta en la energia, en el Chi. A traves de ciei- 
tos ejercicios se puede concentrar el Chi alii donde se va a 
producir el golpe. Se extiende como una capa protectora por 
el brazo o la cabeza e impide cualquier herida, hasta incluso 
hematomas. ^;Se imagina usted que una persona se dejara 
herir de esta forma? 

Incluso aunque no queramos ser luchadores de Kung 
Fu, si podemos aprovecharnos un poco de su experiencia. St 
en el future tiene alguna relacion con personas en cuya pre 
sencia normalmente se siente mal o debil, haga primero ini 
pequeno ejercicio de energia que le va a proteger con toda 
seguridad. 

Ejercicio de la capa protectora de luz 

Pongase derecho con los pies rectos y juntos. Respire cor- 
tranquilidad y regalaridad. Estire los dos brazos hacio 
arriba, en direccion al cielo, e imaginese que una gran 
cantidad de energia en forma de luz procedente del cos 
mos fluye por sus manos. Tire de esta energia hacia aba 
Jo con las manos y envuelva con ella todo su ciierpo. h 
luz le rodea como una capa o un abrigo ancho, 

Despuh, comprima esta capa protectora de luz. Suba late 
ralmente el brazo izquierdo formando un gran arco con la 
palma de la mano mirando hacia adelante para dejarla 
sobre el hombro derecho. Haga lo mismo con el brazo 
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derecho que recaerd sobre el hombro izquierdo. Recorra el 
cuerpo con ambos brazos hasta llegar a los pies, mientras 
se acuclilla ligeramente. A continuacion, mientras se 
incorpora, vuelva a subir las manos y los brazos hasta 
situarlos por encima de la cabeza. Para acabar, tire de la 
energia con ambas manos hacia abajo y desUcela por 
todo el cuerpo. 

Lo importante en esta intensa representacion es que la 
energia de la luz le proteja y que no pueda penetrar en su 
interior alii donde no lo desea. I Listed mismo decide lo 
que es bueno para si mismo! 

Yo suelo repetir el proceso dos veces, no mas de tres. Acabo 
con las palabras: Yo soy la luz, la luz soy yo, la luz y yo 
somos uno. Un ritual como este refuerza el efecto del ejercicio. 

Ejercicios como este son apropiados en muchas ocasio- 
nes. iQne tal le va cuando entra en un supermercado? En 
medio de tanta gente estresada, cuya atencion se dirige y 
concentra solo en lo que quieren comprar. Musica alta, 
muchos estimulos opticos... ^Se siente bien cuando ha aca- 
bado la compra? Desde que hago el ejercicio de la capa pro- 
tectora de luz en casa antes de ir de compras, las energias 
negativas me afectan mucho menos. 
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LO QUE QUIERAS 
QUE TE HAGAN... 


As\ se puede inf luir 


L O que quieras que te hagan, hazlo tu primero a otro. 
En PNL se dice: No se puede no manipular. A1 
escribir esta frase en el ordenador, enseguida ha apa- 
recido subray ado el segundo «no», porque considera que es 
un error; pero no se trata de ningun error de tecleo. Se trata 
de que nosotros, los seres humanos, al comunicar siempre 
manipulamos. Y esto esta bien en tanto en cuanto se obser¬ 
ve la ley del Huna: No danar a nadie. 

Supongamos que de verdad existe un tejido de fuerza, 
que une a todos los hombres cuando estos se ponen en con- 
tacto unos con otros. Y que los hilos Aka invisibles son cana- 
les de energia e informacion. Entonces debe ser posible 
enviar informacion a traves de estos canales invisibles. 
Tambien en la psicologia se diferencia entre el piano de las 
cosas, o sea, el piano material, y el de las relaciones (entendi- 
das en sentido ampHo). El noventa por ciento de los mensajes 
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entre los hombres se realizan en el piano de los sentimientos. 
Todo concuerda. 

Por lo general, todo esto sucede de forma inconsciente 
y por eso, mucha gente no lo puede creer. Pero hay una bue- 
na cantidad de investigaciones que lo confirman. 

Es especialmente conocido lo que Robert Rosenthal, 
profesor de Psicologia Social en el Universidad de Harvard 
llama el efecto-pigmalion. Esta designacion tiene que ver con 
Pigmalion, el escullor de la Antigiiedad que esculpio a una 
mujer, Galatea, como el la llamo, que se correspondia de tal 
manera con su ideal de mujer, que se enamoro perdidamen- 
te de ella. 

Rosenthal hizo muchas pruebas primero con ninos y 
despues con adultos. Otras pruebas posteriores del psicologo 
norteamericano Kenneth I. Gergen (setenta anos) muestran que: 


- El concepto interno que se tiene de una persona es 
percibido por los demas. 

- La idea que usted tiene de otra persona, se le comu- 
nica a esta ultima. 

- Las esperanzas que tiene puestas en otra persona, 
influyen en el comportamiento de esta. 

Si es asi, entonces se puede Uegar a los demas a traves 
de estos canales. El piano material tiene, por supuesto, tarn- 
bien su importancia, pero se vera afectado de inmediato si el 
piano de las relaciones no concuerda. 

El requisite mas importante es que tengamos confianza 
en nosotros mismos. ^Como puede alguien que no tiene nin- 
guna confianza en si mismo, tener confianza en los demas? 
Asi lo que reflejara de cara a los demas es justo lo que el 
transmite, el concepto negative de falta de confianza. Si se 
quiere influir en los demas, lo primero que hay que pregun- 
tarse es si se tiene confianza en uno mismo. 
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^Le falta aquella confianza priraitiva que se obtiene 
durante la infancia? ^Se siente tan decepcionado en la vida 
que su capacidad de confiar ha quedado perturbada? Segu- 
ramente la cosa no estara tan mal como en la siguiente anec- 
dota. No se si es una invencion o esta tomada de la realidad. 

El nino pequeno se ha subido a un armario, pero no se 
atreve a bajar de el, Se pone a llorar cuando entra el 
padre, «No tengas miedo» dice el padre, «Salta que yo te 
cojo, /Venga, salta!» 

El nino salta, Justo en ese momento, el padre se hace a un 
lado y el nino se cae al suelo. «^Has visto?» le dice el 
padre con dedo acusador, «Esto te valdrd de leccion, 
iNunca conjies en otra persona!». 

^listed cree que algo asi es imposible? Un conocido mio 
turco me conto el siguiente suceso. Se encontraba en Ankara 
en un semaforo que estaba en rojo. Habia poco trafico. Al 
otro lado de la calle se hallaba un policia. El policia le hizo 
un gesto a mi conocido que parecia indicar: Puedes pasar 
aunque este rojo. Mi conocido lo hizo. Cuando este hubo cru¬ 
zado, saco su libreta y le puso una multa por haber cruzado 
la calle con el semaforo en rojo. 

Para desarroUar la autoconfianza, es importante conocer 
la propia naturaleza. Cual es su naturaleza, donde reside su 
fuerza y su debilidad? No cuenta la opinion que tienen los 
demas de usted. De ninos eramos dependientes de los 
demas, y estos podian decirnos como debiamos comportar- 
nos o lo que haciamos bien o mal. Si durante esta epoca de 
nuestra vida, los padres o los profesores son comprensivos con 
nosotros y nos ayudan a desarroUar nuestra autoconfianza, 
entonces tambien de adultos tendremos seguridad y confianza 
en nosotros mismos. Por desgracia, con frecuencia no es asi. 

Por lo tanto debe reconocer sus propios valores. Se- 
guramente existen muchas situaciones en las que ha podido 
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demostrar sus meritos. No importa si otros los reconocen. Es 
usted mismo el que mejor sabe todos los esfuerzos que ha 
tenido que hacer. Es usted el que lo puede valorar correcta- 
mente. Pero tenga en cuenta que su valor personal no solo 
depende de sus meritos. <;Por que es usted exactamente igual 
de valioso que otros hombres? ^Sencillamente porque usted 
es un ser humano? ^0 porque se esfuerza en no herir a 
nadie? Conocerse a si mismo y ser consciente de sus valores 
es un buen requisite para tener confianza en uno mismo. En 
esto le puede ayudar un viaje chamanico. 

Autoconfianza a traves de un viaje chamanico 

Traslddese a la otra realidad y llarae a su animal de fuer- 
za. Pidale que le muestre una o varias situaciones del 
pasado que le proporcionaron confianza en si mismo. 
Reconozca que ciertas experiencias le han determinado^ 
pero que usted ja no es un nino j por eso tiene derecho a 
analizar esta determinacion y, llegado el caso, a desem- 
barazarse de ella. Usted sabe que es parte de la creacion 
y que su vida tiene sentido. Pose lo que pose, usted se ocu- 
para de llevar a caho su plan de vida. 

Experimente despues quien es usted de verdad. ^Cudl es su 
naturaleza? Ante sus ojos mentales pueden aparecer imd- 
genes, que le muestren claramente su naturaleza. 
Tambien se dard cuenta de por que puede creer en sus pro- 
pios valores. 

Anticipese al futuro, Permita que comience una pelicula 
que le muestra como se ha desarrollado. Todos las expe¬ 
riencias que ha acumulado en la vida son como apuntes 
en una libreta bancaria, de los que ahora puede disponer 
para aumentar su confianza en si mismo. Confie en si 
mismo, solo esto es decisivo. 

De el primer paso para la construccion de su confianza, 
confidndole el mando a su animal de fuerza o a su direc¬ 
tor espiritual. 
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Volvamos a nuestro tema. ^Como puedo influir en otros 
hombres? Explicare de manera practica como se puede pro- 
ceder. Supongamos que usted tiene que enfrentarse a una 
importante prueba oral. Puede ser un examen de un determi- 
nado aprendizaje o una importante actuacion de cualquier tipo. 

Primero tenga muy clara cual es su meta. ^Que quiere 
usted conseguir en concrete? ^Esta seguro de que nadie 
sufrira danos con esta meta? Nadie significa que tampoco se 
vera danado usted mismo. Imaginese por un memento que 
ha conseguido su meta. ^Como se sentiria despues? Si su 
sensacion no es buena, es que la meta no es correcta. 

Supongamos pues que usted quiere aprobar un examen. 
Se trata de un examen para adultos, por ejemplo alguno del 
final de la carrera o para ejercer una profesion. Su meta esta 
determinada y esto le produce una muy buena sensacion. 

Como siempre busquese un lugar tranquilo y una horn a 
la que nadie le moleste. Si lo desea, traslddese al otro 
estado de consciencia y por el camino que ya conoce, a su 
lugar especial en el mundo medio. Quizd aparezcan las 
siguientes imdgenes en forma de una pelicula ante sus 
ojos mentales, o usted se halle en un sueno especial en el 
que todo aparece de forma muy real. No intente dirigir 
nada, deje que suceda. 

Despues experimente el examen en todos sus detalles. Se 
encuentra juera, en la puerta de la sola donde se hard el 
examen junto con otros candidatos. Los demos hablan sobre 
todo lo que puede suceder; todos los peores temores quedan 
expresados. Pero estas palabras no penetran en usted. 

Ahora fluye mucha luz del cosmos dentro de usted y le 
protege como un escudo de todo lo negativo. Pero tambien 
tiene la capacidad de transmitir esta luz y asi lo hace. La 
manda a la sala en la que tiene lugar el examen. No tie¬ 
ne importancia si conoce al examinador o no. Todos los 
que estdn dentro, hombres o mujeres, se ven envueltos por 
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la luz. Esta rnaravillosa energia de la luz les quita a 
aquellos que se examinan todo el cansancio y la tension 
que se les ha ido acumulando en el transcurso de las 
horns. Los examinadores tambien sienten el miedo y la 
inseguridad de los candidatos. A veces se desaniman 
cuando fracasan los candidatos a pesar de todo lo que 
saben. Muy pocos examinadores se alegrardn de que sus- 
pendan los candidatos. Un examen es algo muy duro. 
Durante todo el dia se suceden situaciones llenas de ten¬ 
sion y un vapor de oscura energia llena la sala. A ellos 
tampoco les gusta todo esto. Seguramente el examinador 
tambien se sentird mejor cuando por una vez haya mds 
luz en la sala y cuando vea al candidato rodeado por un 
aura de simpatia. 

Cuando esta onda de estimulante energia que le rodea a 
usted alcance al examinador, puede presentarse ante la 
comision examinadora con toda tranquilidad. Mire direc¬ 
ta y abiertamente al examinador y mdndele mucho 
carino, un carifio que proceda del corazon. Ahora se holla 
unido a hombres y mujeres con una cinta de simpatia. 
Los ojos recaerdn en usted con simpatia tambien; todo va 
a salir bien. 

Experimente todo esto como una vision. Usted esta tran- 
quilo y relajado. Puede escuchar como contesta a las pre~ 
guntas y si hay algo que no sabe, le aynidan los examina¬ 
dores. Para terminar, le estrechan la mono. Ha aprobado 
el examen y los examinadores se alegran con usted. 

En el piano mental ha aprobado el examen y ha creado 
un modelo que podra materializar en un momento determi- 
nado. El mensaje sale al cosmos; usted prepara las simientes 
para la realizacion de su programacion mental. Esta progra- 
macion debe repetirla lo mas frecuentemente posible antes del 
examen. Asi cuando de verdad llegue el dia del examen, todo 
ira tal como se lo habia imaginado. Antes de que le Uamen 
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para entrar, deje que la luz fluya dentro de usted y despues 
por los examinadores. Imaginese lo mucho que les gusta a los 
examinadores y lo que se alegran de poderle ayudar a apro- 
bar el examen. Mandeles un agradecimiento de todo 
corazon... y ya puede entrar en la sala totalmente seguro de 
si mismo. 

Quisiera anadir una nimiedad: si no ha estudiado y por 
lo tanto, no sabe nada, la programacion mental tampoco le va 
a ayudar. 

La tecnica de la programacion mental es de gran ayuda 
cuando se quiere influir en otras personas. En muchos casos, 
por ejemplo, he podido ayudar a alumnos que fueron trata- 
dos injustamente por sus profesores. Por supuesto, por lo 
general no era un proceso subjetivo; los alumnos han recha- 
zado a sus profesores por lo menos tanto como sus profeso¬ 
res a ellos. 

Un muchacho de diez anos, a quien ilamaremos 
Rodolfo, corria el riesgo de no poder pasar de curso. En el 
pasado formaba parte de ese sector de los alumnos que 
haclan la \ida imposible a su profesora. Eran rebeldes, bulli- 
ciosos, caraduras... ese tipo de chicos que hay en todas las 
clases. Tras evidenciarse el hecho de que no iba a pasar de 
curso y por lo tanto, tampoco podia ir al instituto, tuvo una 
conversacion muy seria con sus padres. Euera por esta con- 
versacion o no, el muchacho dijo de repente que queria ser 
piloto de aviones y para eso necesitaba tener el bachillerato. 
Por primera vez se tomo las cosas en serio, pero la profeso¬ 
ra no se dio cuenta de ello. Para ella seguia existiendo la vie- 
ja imagen del chico. No se percato de que se comportaba de 
otra manera. 

Rodolfo vino a verme con su madre. «Da igual lo que yo 
haga, porque no me puede aguantar. Me odia» dijo energi- 
camente. Yo le di la razon e intente que analizaramos juntos 
la situacion. No se mintio a si mismo y admitio que si el fue- 
ra la profesora tampoco le gustaria un alumno como el. 


291 



^ibre como el - PNL y Chamanismo 

A1 final le sugeri una programacion mental. 

-^Puedes imaginarte regalandole flores a tu profesora o 
mandandole luz con mucho carino? No es de verdad, solo en 
tu imaginacion. 

-Jamas en la vida. La odio -me contesto. 

-Te entiendo, pero, mira, quieres solucionar el proble- 
ma. ^Podrias imaginarte que se puede obligar a alguien con 
nuestros pensamientos a hacer algo determinado? 

Se echo a reir. 

-Siempre que necesito que mi padre me de dinero, eso 
me sale muy bien. 

-Bien, no se trata de que la quieras. Pero por favor, haz 
este experimento. Cuando manana estes sentado en la clase, 
imaginate que le dejas un ramo de rosas sobre la mesa. Ima- 
ginate como te miraria ella y te sonreiria. Ponle buena cara 
o lo que se te ocurra, como si ella te gustara. 

Le explique en detalle como funcionaban estas cosas; no 
obstante, tardo algiin tiempo en atreverse a hacer un intento. 

Cuando volvio a mi a la semana siguiente, habia sucedi- 
do una pequena maravilla. Los amigos lo habian notado 
antes que el mismo: «No se, da la impresion de que esta 
mujer ha cambiado. A veces me mira e incluso me atiende 
cuando levanto la mano». Esto es justamente lo que yo espe- 
raba. A1 enviar Rodolfo un mensaje positivo -no se pueden 
regular rosas si el mensaje es negative-, sus reflejos habian 
cambiado y justo esto es lo que ella habia percibido y habia 
reaccionado a ello. Rodolfo paso de curso y continuo hacien- 
dolo desde entonces. No era nada tonto. 

jCuanto sufrimiento podrian evitar los padres, si supie- 
ran lo que se j)uede hacer! Un alumno de bachillerato consi- 
gue aprobarlo, cuando antes se tenian muy pocas esperanzas 
de que asi fuera, porque su profesor de ingles lo habia «sa- 
cado del mundo». 

En muchos cases, la programacion mental es la linica 
oportunidad de mandar a alguien un mensaje. Cuando ya no 
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hay nada que funcione, cuando reina el periodo de silencio 
y las palabras lo unico que hacen es herir, a veces aun se 
puede conseguir algo en el piano del inconsciente. Los pen- 
samientos que lanzamos al exterior pueden alcanzar su meta 
y ejercer una influencia positiva en el piano de la realidad no 
cotidiana. 

Recorramos uno a uno los puntos que debe tener en 
cuenta, si desea influir en los demas: 

1- ^Es correcto aquello que se propone? ^Puede 
defenderlo? 

2- Confie en usted mismo y en el universe. 

3- Pida apoyo a su ayudante mental, bien sea su ani¬ 
mal de fuerza o su alto yo. 

4- Programe la situacion futura visualizandola con las 
submodalidades adecuadas, a ser posible utilizando 
para ello todos los sentidos e introduciendo los 
correspondientes anclajes. 

5- Consiga a traves de un intense ritual los requisites 
espirituales necesarios para que haya realizacion. 

6- Acepte a su pareja. Si algo atasca la tuberla del 
agua, esta no puede fluir. Cree elementos comunes, 
una base comun. 

7- Produzca sentimientos positives y transmitaselos a 
su companera o companero a traves de su compor- 
tamiento y tambien en el piano espiritual. 

8- Tenga cuidado de que las fuerzas esten equilibradas. 

9- Guide de que exista un buen campo de energia. La 
energia tiene que fluir. 

10- Cuando se produzca la situacion prevista, dejese Ue- 
var por el inconsciente. 

jLos extraterrestres no lo tienen fdcil con nosotros! 

Estaha visitando de nuevo las piedras megaUticas que se 

kalian en el basque del sureno pueblo alemdn de Teutoburgo, 
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legendario lugar de fuerza con sus grandes rocas y su fner- 
te irradiacion de energia. 

Habia conseguido subir hasta la cima de ambas rocas por 
sus escaleras, y cuando baje, me sente a descansar en un 
banco situado bajo un gran drbol, desde el que se podian 
observar las rocas perfectamente. Era mediodia y apenas 
nadie se habia acercado al lugar. Era el momenta que yo 
preferia, porque a otras horas, el barullo de los grupos de 
turistas que iban de visita, hacia imposible concentrarse 
en las impresiones que aquella vision producia y sentir la 
energia de las piedras, 

En el otro extremo del banco estaba sentado un hombre de 
unos cuarenta ahos, A mi saludo habia respondido con un 
pequeno asentimiento. Estaba alii muy tranquilo y parecia 
totalmente sumergido en la contemplacidn de las rocas. 
Habia algo en el rostra de este hombre que resultaba 
extrano. Al principio no conseguia saber lo que era, pero 
despues, de repente lo tuve claro. Por lo general, los horn- 
bres tienen dos mitades de la cara totalmente diferentes. 
El lado derecho es en la mayoria de los casos mas tenso, 
mas vivo, mas activo y tiene mas contomos. Se correspon- 
de con la mitad izquierda del cerebro. El lado izquierdo 
del rostro por el contrario, expresa mas los sentimientos y 
su tono es mas debil. Se corresponde con la mitad derecha 
del cerebro. Cada mitad de la cara expresa algo diferente 
y del conjunto de los dos lados surge la fascinacion de un 
rostro. Una cara en la que ambos lados fueran iguales, 
tendria un efecto antinatural. Y justo hte era el caso de 
este hombre. Parecia como si se hubiera duplicado la par¬ 
te derecha, porque el rostro resultaba muyfuerte. 

La contemplacidn de este desconocido me hizo sentir 
curiosidad, y cuando el me miro brevemente, aproveche 
para decirle: 
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-Espero no haberle molestado. Pero desde este banco se 
tiene una maravillosa vista de las rocas. Me gusta sentar- 
me aquL ^Habia estado aqm antes? 

El sonrio. 

-Se podria decir que sL 

Su manera de hablarsonaba algo artificial o quizd me lo 
parecio a mL 

-Para responder correctamente a su preganta, es la pri- 
mera vez que estoy en este lugar, pero la impresion que 
causa este paisaje tambien se experimenta en otros sitios 
del mundo, por ejemplo en Stonehenge en Inglaterra, en 
Camac en la Bretaha francesa, por supuesto en las pird- 
mides de Egipto... 

-Debe haber viajado mucho si ha visto todos esos lugares 
y experimentado todos esas impresiones... 

-Si, he tenido muchas experiencias. Este lugar es muy 
bonito y estoy disfintando mucho de su paz. 

En este momenta sucedid algo que no he podido olvidar el 
resto de mi vida. De repente aparecio una avispa y se 
acerco al rostro de aquel hombre. Alzo la mono con indo- 
lencia para apartar a la avispa. jAquella mano! No podia 
ser; no podia creerlo. jAquella mano no tenia raya^! 
Todas las manos humanas tienen rayas. Hasta los 
embriones tienen ya las rayas principales, la raya de la 
vida, la de la cabeza y la del corazon. ^No habria sido 
una ilusion optica? Quizd resultara herida en algun acci- 
dente o fuera una mano artificial, Parecio como si el se 
diera cuenta de mi mirada recelosa, pues puso -me dio a 
mi la impresion, con total intencion- las dos manos con 
las palmas hacia arriba sobre los muslos. No, las manos 
estaban intactas. Eran manos sanas y bonitas, pero sin 
rayas. Solo habia una explicacion: este hombre no era un 
hombre, debia ser un extraterrestre. 

Con cuidado me pellizque el antebrazo. No, yo estaba des- 
pierto y tampoco me habia vuelto loco. Tenia que aprovechar 
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aquella oportunidad, Millones de personas desearian 
encontrarse con un extraterrestre, y casualmente yo tenia 
sentado a uno junto a mi. 

Por faera muy tranquilo, pero por dentro terriblemente 
excitado, le mire a los ojos. 

-^De donde es? /Listed no es un hombre! 

Esta monstruosa afirmacion no parecio afectarle en absoluto. 
-Es usted el primero que se ha dado cuenta. Si, tiene 
razon. No soy de la Tierra, 

Se hizo un momenta de silencio, pues no sabia que decir. 
Por fin dije medio a trompicones: 

-^Me puede coritar algo mas? Aun no me lo puedo creer, 
pero he visto sus manos; no tiene raycts. Puede confiar en 
mi; no le contare nada de esto a nadie, si usted no quiere, 
-('Por que no? Qiiizd incluso me pueda ayudar. El lugar 
del que procedo se esta hacienda muy agobiante. Nuestro 
problema es que vivimos mucho tiempo y al misrno tiem- 
po, nacen nuevas vidas. Vosotros creeis que vuestra Tierra 
esta superpoblada, pero aun teneis mucho espacio libre y 
ademds, la gente muere aqui muy pronto. Ayuddis a ello 
con las guerras, las hambrunas, las epidemias... Nada de 
eso existe en nuestro mundo. Aunque nuestra vida es 
magnifica, tenemos que encontrar una solucidn a nuestro 
problema. Puesto que hasta aqui no hemos podido encon- 
trarla por nuestros propios medios, hemos enviado algunos 
emisarios a todas las zonas habitadas del universo para 
hacemos una idea. Yo soy el primero que ha llegado a la 
Tierra y mi mision consiste en observar a los hombres y 
lograr ver como reaccionan. Estamos interesados en reali- 
zar un trabajo conjunto con los hombres, no en una lucha. 
Como somos muy meticulosos, nos preparamos a fondo 
para cualquier situacion. Quiero pues saber como son los 
hombres, como reaccionan, lo que es importante para 
ellos. ^Que tenemos que hacer para provocar una deter- 
minada accion? 
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No estoy muy seguro de si estaba muy atento a lo que 
decia: Todo aquello estaba tan fuera del entendimiento 
normal, que no podia creerlo. Pero alii estaba junto a mi, 
aquel hombre sin rayas en las manos, hablando de noso- 
tros, los hombres, como puro objeto de estudio. Con la 
cabeza en otra parte asenti. 

-Sabemos mucho sobre vosotros. Sobre vuestra vida coti- 
diana, las cosas que necesitdis, vuestra lengua, Somos 
capaces de adecuamos a vosotros y hablar vuestro idio- 
ma. Solo el como y el cudndo reacciondis de una deter- 
minada manera es lo que por desgracia no cap tamos. 
Todo lo que hemos podido observar hasta ahora ha sido 
muy contradictorio. 

Tras un rato, continuo. 

-Un ejemplo. Caminaba por una carretera, cuando un 
cache se paro a mi lado. ^Quiere que le lleve? me pre- 
gunto el conductor. Subi y fui en cache por primera vez en 
mi vida. El hombre era un hombre de negocios y me hablo 
de un negocio importante que tenia entre manos. Despues 
solid de la autopista. Conducia muy deprisa. De repente 
me di cuenta de que un «conductor suicida», como voso¬ 
tros lo llamdis, venia justo de frente a nosotros. Estd- 
bamos a punto de chocar, pero eso no me interesaba, aun- 
que a mi personalmente no podia sucederme nada. Le 
dije: «Reduzca la velocidad y gire a la derecha, o de lo 
contrario, nada mds pasar la proximo curva nos encon- 
traremos con un cache de jrente». El se echo a reir, mien- 
tras se dirigia a la curva sin hacerme caso. Y como lo 
sabe usted?». Iba directo hacia el otro cache y yo tuve que 
arregldrmelas para que pudiera esquivarlo. No se enterd 
de nada de lo que pasaba y riendose me preguntd: 
«Bueno, ^ddnde estd ese conductor suicida?». 

Me imaginaba la situacidn sin ningun problema. Antes 
de que pudiera decir nada, el extraterrestre continud: 
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-Aprendi de aquella experiencia que cuando a un hombre 
se le dice lo que debe hacer, el hace justo lo contrario. 
-Si -observe yo—. Muchas personas reaccionan asi, pero 
no todas. Sin embargo, en alguna gente se puede predecir 
este comportamiento. Se los llama «polarity responder», 
-Tiene razon. Pero no se puede conjiar en ninguna reac- 
cion. Hay otra gente que hace justo lo contrario. Cuando 
se les dice lo que tienen que hacer, lo hacen. Tambien he 
tenido esa experiencia. Habia una mujer subida a un 
puente, que contemplaba la corriente de un rio caudalo- 
so. Yo sabia que se queiia quitar la vida. Cuando me 
acerque a ella, ya se encontraba prdcticamente sobre la 
barandilla a punto de saltar. Puesto que en aquel coche 
habia aprendido que los hombres hacen lo contrario de lo 
que se les dice, le grite a la mujer «iSalta!». Y ella salto. 
Incomprensible. que me puedo atener? 

-^Se ahogo? -le pregunte. 

-jClaro que no! Pude desviar su salto de tal manera que 
cayera segura cerca de la orilla. Parecia muy sorprendida 
y se marcho a casa pensativa. jVosotros, los hombres, sois 
tan extrahos! No seguis ninguna Unea clara. 

-Si, es verdad -murmure yo, sintiendome muy incomodo. 
-Despues se me ocurrio que quizd no se debiera hablar a 
los hombres. Quizd habia que tocarlos para que hicieran 
lo que uno quisiera. Con frecuencia, he visto parejas que 
se abrazan muy fuerte. Escuche lo que me paso. Fui a 
pasear a un parque y me encontre de frente con una joven- 
cita muy guapa. Quise probar la nueva tdctica. Sin 
dudarlo, me dirigi hacia ella, de manera que quedara 
delanle de mi. Despues le toque suavemente en los hom- 
bros y le dije: «Por favor, vuelvase y echese hacia atrds». 
iTenia que haber estado alii! Sus ojos estuvieron a punto 
de salirseles de las orbitas. Me empujo y me grito: « ;Que se 
ha creido listed? ^Quien es listed? Si me vuelve a tocar...» 
Le di la espalda y me marche; ya no me parecia guapa. 
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Yo me eche a reir. 

-Pero eso no se puede hacer de ninguna de las maneras. 
Eso es faltarle al respeto a una chica. Las mujeres hoy en 
dia ya no permiten ese tipo de cosas. 

Y los hombres? -me pregunto. 

-Seguramente le habiian golpeado sin mas. 

-Ahora entiendo por que los siguientes metodos que probe 
no obtuvieron ningun resultado. En un parque estaban 
sentados unos cuantos chicos en un banco. Fumaban, 
tenian puesta musica muy aha en un aparato. Me dirigi 
hacia ellos y dije: 

-Si no quitdis la musica y dejdis de fumar, os vais a ente- 
rar. iQue suerte que no fuera un hombre! De lo contrario, 
hoy no estaria vivo. Asi es que con amenazas tampoco se 
va a ningun sitio. 

-No es asi del todo -ahadi yo-. Unicamente se ha de ser 
muy fuerte si se quiere conseguir algo con amenazas. 
-Tenia que probar tambien con premios. Lo habiamos 
planeado todo muy bien. Pose por una zona de juegos 
para ninos y quise poner a prueba el plan. En un banco 
estaba sentada una nihita que jugaba con su muheca. La 
madre estaba sentada algunos bancos mds alld y charla- 
ba con otras mujeres. Yo me puse junto a la nina y le dije: 
«Tienes una muheca muy bonita. ^Quieres un vestido nue- 
VO para ella? La nina no respondid y yo imagine que era 
timida. Si me dejas la muheca un momenta y la puedo 
acariciar, te regalo un vestido para ella.». De repente, se 
puso a chillar: «Mami, mami, este hombre dice que le 
acaricie». Gritd como una condenada y la mujer vino 
hacia mi y se arrojd encima. «Tu, secuestrador de nihos, 
tu,...». Menos mal que puedo hacerme invisible. Nada 
vale con vosotros. Todo es muy complicado o yo lo hago 
todo mal. 

-listed lo ha dicho -aproveche yo para decir-. Asi no se 
hacen las cosas. Hay muchos criminales. Hoy en dia no se 
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puede ir al parque con los ninos a jugar y permitir que se 
acerque a ellos un desconocido. 

-Ya me he dado cuenta. Por eso intente hablar con dis- 
tintas personas en la calle. Se que a vosotros, los hombres, 
os gusta el dinero, Asi es que dije: «Quiero regalarle cien 
euros». ^Cree usted que ni una persona cogio el dinero? 
Unos se encogian de hombros, otros se reian de mi sin nin- 
guna verglienza. Nadie los cogio. No se me ocurrio decir- 
les a los viandantes que no queria nada a cambio de los 
cien euros; que solamente queria hacerles un regalo. 
Sentia de verdad todo lo que le habia pasado. Nunca 
habiapensado que fuera tan dificil influir en nosotros, los 
seres humanos. 

-Hiciera lo que hiciera, no funcionaba. El resultado de 
mis pesquisas es verdaderamente muy insatisfactorio. Las 
personas son seres terriblemente complicadas. ^No hay 
ningun canal a travh del cual se pueda acceder a ellas? 
-Yo creo que conozco el camino -respondi yo-. Pero no se 
cdmo explicdrsek). No creo que usted lo entendiera. El canal 
son nuestros sentimientos. Pero, ^qtre entiende usted por eso? 
SiguLO sentado un momenta muy tranquilo. Despues se 
levanto. 

~Pues no se lo que es exactamente, pero creo tener una 
idea. iDejame solo un rato! -porprimera vez me tuteaba-. 
Pronto va a pasar por aqui una joven y puedo probar. 

Yo no veia a ninguna joven, no obstante, me levante y me 
sente en otro banco lo suficientemente alejado para no 
molestar, pero cerca aun para poder ver. No paso ni un 
minuto y aparecio la mujer que se sento junto al descono¬ 
cido. Parecia cansada y deprimida. Su estado de dnimo 
no iba muy bien con el bonito dia que hacia. 

Al principio no paso nada o al menos, nada que yo pudie- 
ra ver. Despues el giro la cabeza hacia la chica y le son- 
rid. Para mi sorpresa, ella le devolvio la sonrisa. Ninguno 
de los dos dijo nada, pero aquello parecia un milagro. El 
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rostro de la mujer se iba relajando cada vez mas, respiro 
profundamente y giro el torso hacia el hombre. ^^Que 
habia pasado? Tras unos minutos sepuso enpie, se acerco al 
desconocido y le dijo «Gracias» y le dio un beso en la mejilla. 
Sin volver la cabeza, la joven se alejo con pasos alegres. 

Por precaucion espere un momento, despues me acerque 
de nuevo al banco del desconocido. 

-('Que has hecho? jEso ha sido un milagro! 

Seguia teniendo una sonrisa en los labios. 

-^Has visto? Son los sentimientos lo que nos permite diri- 
gimos a los hombres. La mujer me parecio muy agrada- 
ble, pero debia tenergrandes preocupaciones. Asi es que le 
envie mucha energia cargada de carifio. Despues me 
imagine como seria esta mujer llena de alegria, si pensa- 
ra que todo iba bien. La imagen me devolvio a alguien 
lleno de vida y de ganas de vivir. Encontre los colores 
correctos, la luz correcta... Deje que esta imagen fluyera 
hasta ella y que se hiciera uno con su persona. Despues le 
sonrei para mandarle tambien un mensaje por via externa. 
-Si, esa es la solucion. Sentimientos buenos, positivos. 
Sentimientos de amor, de conjianza. Eso es lo que necesi- 
tamos los hombres mas que nada. Solo veo un problema: 
(^,Que pasa con las personas que no estdn dispuestas a 
aceptar el amor? Personas que son muy negativas y que 
tienen muy mal cardcter, gente sin limitaciones, quizd 
incluso criminales. 

-Eso no lo se, pero creo que habrd alguna manera de que 
tambien les llegue la luz. Seguramente tendremos que inves- 
tigar mucho aun. En lo que a ml respecta, se ha acabado mi 
misidn en la Tierra. Esta tarea es trabajo de mi sucesor. Te 
agradezco tu ayuda. Toma esto a manera de recuerdo. 

Me puso en la mano una piedra redonda, casi negra, en 
la mano. Sin volver la cabeza ni una sola vez, se marcho 
y desaparecio en el bosque. Al apretar la piedra con la 
mano, send una energia fuerte y cdlida. 
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lYO SOY EL CHAMAN, 
YO DETERMINO Ml VIDA! 


Parte prdctica 


Q uiza le haya pasado lo que a mi: hay muchos libros 
interesantes en ios que se describen ejercicios practi¬ 
ces. Una vez terminado de leer el libro, lo normal es 
practicar alguno de los ejercicios, pero para eso hay que empe- 
zar a buscar en que pagina estaba aquello a lo que se refiere. 

Por esta razon, el lector encontrara reunidos en este 
capitulo todos los ejercicios relatives al texto y explicados de 
tal manera que nadie pueda decir «No he entendido nada, asi 
es que para que empezar con el ejercicio». Esto esta en rela- 
cion tambien con el hecho de que algunas personas sienten 
la necesidad de probar cosas nuevas constantemente, mien- 
tras otras quieren proceder de forma sistematica, y estan dis- 
puestas a permanecer donde estan tanto tiempo como sea 
necesario, hasta tener claro si lo que hacen es sensato o no. 
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Este capitulo esta concebido para que usted pueda sacar 
provecho practice del libro. Su disposicion se corresponde 
con cada uno de sus capitulos. 


Capitulo I: El menu mental 

ASI PUEDE PROBAR LOS PRINCIPIOS DEL HUNA 

Intento: iSu mano se hard mas larga! 

Objetivo: Una mano se hard mas larga gracias al poder 
de los pensamientos. 

1. Mida la longitud de sus manos: junte las palmas y 
mida desde los pliegues de las mufiecas, para com- 
probar si ambas manos tienen la misma longitud. 

2. Suba una mano relajada: los hombres, la izquierda 
y las mujeres, la derecha. 

3. Imaginese intensamente, aunque sin tension, que la 
mano levantada se hace mas larga. 

4. Tras cuatro minutos compruebe el resultado, sobre 
todo en el dedo corazon. 

En este ejercicio se han aplicado a un mismo tiempo los 
siguientes principios del Huna: 

- El mundo se corresponde con nuestros pensamientos: 
usted se ha imaginado que la mano se hace mas larga. 

- No hay fronteras: la mano se ha hecho mas larga. 

- La energa sigue a la atencion: usted ha dirigido su 
atencion a la mano y la energia la ha seguido. 

- Ahora es el momento de la fuerza: usted lo ha hecho 
justo en este momento y ha estado totalmente concen- 
trado en el presente. 

- Amar significa ser feliz: solo si se acepta tal como es, 
o sea, se ama a si mismo, funciona la prueba. 
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- Toda fuerza viene del interior: usted mi? no lo ha con- 
seguido. 

- La eficacia es la medida de la verdad: ei resultado ha 
demostrado que todo es verdad. 

La prueba de la elevacion 

Objetivo: Una persona corpulenta, que esia sentada en 
una silla, es elevada sin grandes esfuerzos por otras cuatro 
personas utilizando cada una los dedos indices. 

1. La persona que va a ser elevada se sienta en una 
silla. Todo el grupo ayuda en la prueba, adoptando 
una actitud positiva y mandando energia a las per¬ 
sonas que participan en ella. 

2. El director de la prueba se coloca delante de la per¬ 
sona elevada. 

3. Las personas que van a hacer la elevac Ion juntan las 
manos y, permaneciendo en esta posicion, estiran 
los dedos indices. 

4. Dos de eUas se van a ocupar de los hombros y las 
otras dos de las rodillas. Las primeras agarran a la 
persona elevada por las axilas y las segundas por las 
corvas. 

5. Cuando el director de la prueba de la orden, inten- 
tan elevar a la persona que esta sentada. 

6. Si no sale bien, empieza el ritual. Los que hacen la 
elevacion sitiian las manos sobre la cabeza del ele- 
vado. El primero pone la mano deref:ha y a conti- 
nuacion, los demas colocan la suya uno detras de 
otro, siempre en el sentido de las ago j as del reloj. 
Despues, el primero coloca la mano izquierda y le 
siguen de la misma forma los demas. 

7. Los que realizan la elevacion respiran profunda y 
tranquilamente, imaginandose que toman energia y 
que se hacen muy fuertes. 
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8- For indicacion del director de la prueba, retiran las 
manos de la cabeza, se las frotan y las vuelven a 
colocar. 

9. Vuelven a respirar profunda y tranquilamente, y a 
la indicacion del director se frotan de nuevo las 
manos. 

10. Colocan otra vez las manos en la cabeza, respiran 
profundamente, toman Chi y tras respirar varias 
veces, se frotan las manos por tercera vez. 

11. Ahora Uega la fase decisiva. Tras respirar profun¬ 
damente e imaginarse que la persona elevada sera 
muy ligera, el director dara con decision la orden: 
«jAgarren a la persona elevada con los dedos indi¬ 
ces por las axilas y las corvas, miren hacia arriba y 
subanle!». 

12. Si se le puede levantar sin problema, el director 
hara rapidamente la siguiente peticion: «jAhora 
dejenle de nuevo en la silla con cuidado!». 

Con esta prueba queda especialmente claro que la 
energia sigue a la atencion. De hecho, solo sera posible rea- 
lizarla si las personas que hacen la elevacion miran hacia 
arriba. 


Capitulo 2: Abramos el cofre del tesoro 
Busouese las herramientas apropiadas 

Anote sus momentos de felicidad 
en su libra de los momentos felices 

Objetivo: Crear anclas positivas. 

Siempre que viva momentos felices, registrelos en su 
libro de los momentos felices, para poderlos leer despues 
cuando no se sienta bien. 
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Amalgamar anclas: El tren de los espectros 

(Para ser leido en voz alta o escuchado de una grabacion) 

Objetivo: Deshacerse de las viejas anclas a traves de la 
confusion y la sobrecarga. 

Le invito a subir al TREN DE LOS ESPECTROS para hacer un 
viaje fantastico. Se trata de un tren de los espectros muy 
especial. No solo los hay malignos y horrorosos, sino tambien 
algunos buenos y hellos. Durante este viaje cambian conti- 
nuamente las escenas y las situaciones. Hay imagenes terrori- 
ficas, ruidos procedentes de camaras de tortura que congelan 
la sangre en las venas y a continuacion, imagenes agradables 
con flores y colores bonitos por las que pululan espiritus bue¬ 
nos, hadas, elfos... 

Pero para poder subir a uno de sus pequenos vagones, 
tendra que adquirir una entrada; aunque, claro, no una 
entrada al uso, porque aqui todo es un poco distinto a los tre- 
nes de los espectros que hay en los parques de atracciones. 
Podra entrar cuando realice TRES tareas. 

La primera tarea consiste en que usted mismo tenga cla¬ 
ro cual es su meta, su objetivo. ^Que quiere conseguir que 
sea positive? Usted podria contestar: Quiero ser capaz de 
hablar con seguridad y libertad. Quiero presentarme a un 
examen tranquilo y confiado; poder decir mi opinion y sen- 
tirme bien al hacerlo, etc. 

La PRIMERA TAREA pues consiste en que usted establez- 
ca SU META ABSOLUTAMENTE PERSONAL: aquello que desea 
alcanzar, no lo que quiera evitar. Tomese algunos minutes 
para realizarlo. El tren le espera. 

La SIGUIENTE tarea: busque UN RECUERDO BUENO DEL 
PAS ADO. Una situacion en la que se haya sentido seguro, deci- 
dido, libre, Ueno de confianza en si mismo. Da igual a que 
ambito pertenezea, el deporte, el trabajo, el ocio, las relacio- 
nes sociales, el amor... Experimente este «Moment of 
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Excellence», este momento cumbre, otra vez con todos sus 
sentidos -vista, oido, tacto, olfato y gusto- y biisquese una 
palabra o expresion identificativa de dicha situacion como 
por ejemplo, futbol, nacimiento de mi hijo, balance financie- 
ro, examen..., o sea, una palabra o expresion identiiicativa 
positiva, un determinado concepto especialmente positivo 
para usted. 

Todo su cuerpo experimenta estas BUENAS SENSACIONES. 
Asi debe ser en todo momento. Y ahora algo muy importan- 
te: CIERRE EL PUNO DERECHO. Muy fuerte, pero solo durante el 
tiempo justo en que disfruta de este estado. Asi forma un 
ancla entre el estado positivo y el puno derecho cerrado y 
entretanto piense en esa palabra o expresion identificativa. 

La TERCERA TAREA: Cuando piensa en su problema, 
^que es lo peor que puede imaginarse? Siempre en relacion 
al estado que desea superar. ^Se ve a si mismo subido a un 
pulpito con el sudor cayendole por la cara? ^Esta en un exa¬ 
men completamente bloqueado? ^Quiere decirle a alguien lo 
que piensa, pero no le sale la voz? ^Que ve en esta situacion? 
^Que oye en su interior? <^Que sicnte? ^^Que palabra identifi¬ 
cativa se corresponde con esta situacion? Por ejemplo, men- 
te en bianco, negacion, primer discurso... son las PALABRAS 
IDENTIFICATIVAS negativas. 

Cierre el puno IZQUIERDO durante tanto tiempo como 
dure este estado catastrofico del recuerdo, a la vez que pien¬ 
sa en las palabras identificativas negativas. Pero pare la ima- 
ginacion de inmediato, en caso de que de verdad empiece a 
sudar o a temblar. Si las imagenes y las sensaciones o los 
sentimientos desaparecen, tiene que abrir el puno enseguida. 
El ancla solo debe retener el estado de animo negativo. 

Para acto seguido hacer desaparecer de nuevo los sen¬ 
timientos negatives, puede imaginarse algo banal, por ejem¬ 
plo, lo que comio ayer o la ultima pelicula que ha visto; tam- 
bien puede respirar profundamente un par de veces o pata- 
lear con fuerza. 
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Ahora ya tiene la entrada para un maravilloso viaje en el 
tren de los espectros, un viaje a la libertad. El tren Uega y 
para. Suena la miisica tipica de los parques de atracciones. 
listed se sube tranquilamente y se abrocha el cinturon. ^Es 
capaz de ver todo esto y sentirlo, e incluso escuchar la musica? 

Enseguida le voy a pedir que cierre una mano y que 
recuerde la palabra identificativa que usted eligio, bien sea la 
correspondiente al recuerdo negativo o al positivo. Con recor- 
dar la palabra identificativa debe usted entender pensar en el 
concepto que ha establecido antes. 

jEn marcha! Primero nos encontramos con un tunel 
oscuro y despues de repente, un grito. Un espectro cuelga 
sobre usted y se rie de forma diabolica. Cierre inmediata- 
mente la mano IZQUIERDA, muy fuerte. Piense en la PALABRA 
IDENTIFICATIVA NEGATIVA. Ahora ya ha pasado todo. Puede 
abrir la MANO. 

El tren pasa de la oscuridad a la luz. Quiza atraviese 
campos floridos, Uenos de colores. Las mariposas rojas, ver- 
des y amarillas revolotean por doquier. Los elfos bailan; cie¬ 
rre con fuerza la mano DERECHA. La mano de los buenos 
momentos. Disfrute del agradable viaje y piense en la PALA¬ 
BRA IDENTIFICATIVA POSITIVA. 

El tren entra de nuevo en el edificio. Abra la mano. 
Ahora otra vez esta oscuro. Unos relampagos que estremecen 
caen sobre usted; unas figuras terribles, monstruos y seres 
fantasticos imposibles de definir le asustan. Vuelva a cerrar 
la mano IZQUIERDA muy fuerte y piense en la PALABRA IDEN¬ 
TIFICATIVA NEGATIVA hasta que desaparezcan los espectros. 

El tren continua y esta de vuelta a la luz. Se encuentra 
en una montana; las vistas son magnificas. Por el aire se 
mueven seres fabulosos, suenan unos sonidos suaves y usted 
vuelve a cerrar la mano DERECHA y trae a la mente la PALA¬ 
BRA IDENTIFICATIVA POSITIVA. 

A continuacion se halla en lo mas profundo del infierno. 
Los demonios bailan alrededor de un fuego. Cierre la mano 
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DERECHA, si, la DERECHA, y con mucha fuerza. Mientras en su 
mente esta la PAEABIU IDENTIFICATIVA NEGATIVA. Mantengalo 
hasta que desaparezcan los espectros y otra vez haya ascen- 
dido a la superficie. 

El tren se acerca a un palacio reluciente, un castillo, en 
el que se celebra una fiesta: musica para amenizar el ban- 
quete, manjares exquisites, damas y Caballeros vestidos de 
gala. Pero usted va a cerrar la mano IZQIJIERDA, si, la izquier- 
da. Hagalo durante todo el tiempo que permanezea en el cas¬ 
tillo. Piense en la PALABRA IDENTIFICATIVA POSITIVA, si, en LA 
POSITIVA. 

Las escenas cambian ahora cada vez mas deprisa. 
Entrada a los infiernos, a la oscuridad... Cierra la mano 
IZQUIERDA. PaLABRA IDENTIFICATIVA NEGATIVA. Las situacio- 
nes cambian aun mas rapido, sin tiempo casi para respirar. 
Luz y claridad. Cierra la mano DERECHA. Palabra IDENTIFI¬ 
CATIVA POSITIVA. Oscuridad y fealdad. Cierra la mano DERE¬ 
CHA pero con la PALABRA IDENTIFICATIVA NEGATIVA. Usted se 
confunde por complete. Otra vez aparece una imagen agra- 
dable y ahora tiene que cerrar la IZQHIERDA, o la que sea, ya 
no sabe que mano corresponde a que imagen. Esta mareado? 

Lo va a conseguir enseguida. Venga lo que venga, deje- 
selo a su fantasia. Pero ahora cierre siempre la mano DERE¬ 
CHA... Y respire profundamente cuando Uegue al punto de 
partida. 

Puede ser que le tiemblen las rodillas mientras se baja. 
Pero se encontrara con un banco, sientese y descanse un 
poco. ^ Ha cambiado algo? ^Hay algo que haya desaparecido 
ante usted? ^Como ha sido la sensacion de confusion? 

Ahora imaginese que se encuentra exactamente en la 
situacion que antes ha senalado como negativa, aterradora o 
como usted lo haya denominado. Cierre la mano DERECHA y 
piense en la PALABRA IDENTIFICATIVA DERECHA. ^Puede sentir 
todavia el miedo o los otros sentimientos negatives? ^0 todo 
se ha vuelto, digamos, neutral, piano, ya no tan importante? 
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^Quiza lo contrario de como era al comienzo? Quiza haya 
valor, confianza, una buena sensacion al representarse la 
imagen donde antes habia una situacion negativa que provo- 
caba miedo. 

Acaba de vivir una experiencia importante: al mezclar 
las anclas positivas de la mano derecha con las imagenes 
negativas y las negativas con las positivas, las viejas anclas 
dejaron de tener fundamento de golpe. Todo aquello negati¬ 
ve que tenia almacenado se ha transformado gracias a la con¬ 
fusion y la sobrecarga. Ya no tiene el mismo significado. A 
partir de ahora lo puede tratar de forma muy distinta. Quiza 
quede algiin resto, pero se lo Uevara el viento. 

Determine sus pianos de percepcion dominantes 

listed va a comprar un coche usado de gama media. 
^^Por cual se decidiria? 

El primer vendedor 

Si lo percibo bien, usted busca un coche solido, pero a 
la vez elegante y deportivo. Mire este modelo de aqui: de 
linea es casi deportivo, pero es un coche solido al mismo 
tiempo y segun todas las pruebas realizadas con el, se trata 
de un coche liable. |Y este color azul intense! Va fenomenal 
con su ropa. Si se detiene a observar su pintura, se dara 
cuenta de que esta como nueva. Ya se habra percatado de 
que es bajo y de que tiene ruedas anchas, lo que le hace 
especialmente dinamico. Cualquiera que le vea sentado en 
este coche, le mirara con gran admiracion, 

El segundo vendedor 

Si le he entendido bien, busca un coche solido, pero a 
la vez elegante y deportivo. Pase la mano por la pintura; esta 
totalmente lisa y casi como nueva. jSu linea le va a cautivar! 
Lo mejor es que se siente dentro; jperciba lo bien que se esta 
sentado en el! Los asientos son ergonomicos y se puede estirar 
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en eilos para no cansarse. Se adecuan al cuerpo y resultan 
muy comodos. jEstire las piernas por completo, para que vea 
cuanto espacio libre tiene! Este es un coche en el que uno se 
siente bien. 

El tercer vendedor 

Tal como me ha dicho, busca un coche solido, pero a la 
vez elegante y deportivo. En cuanto le detalle sus excelentes 
prestaciones, enseguida se dara cuenta del magnifico coche 
que esta a su alcance. Lo voy a poner en marcha. ^Ha oido 
lo silencioso que es el motor? Y si cierro la puerta, notara el 
sonido calido y suave de su cierre. Muy de agradecer cuan- 
do se Uega tarde por la noche a casa. En este coche se pue- 
de entretener sin necesidad de preocuparse, aunque se con- 
duzca a ciento ochenta kilometres por hora. El sonido de la 
radio, muy cara, y sobre todo, del reproductor de discos com- 
pactos, va directo al oido. ^No es una maravilla como suena? 

^Le ha quedado claro cual es el piano de percepcion 
dominante en usted? <;E1 visual, el auditive, cl kinestesico? 
^Que coche elegiria? ^E1 primero que tiene tan buen aspec- 
to? 0 el segundo que resulta tan atractivo el tacto? ^0 quiza 
el tercero, con un sonido tan bueno? 

Visualice su meta 

1. Objetivo claro - Lo que quiere de forma clara y 
concreta. Nada de comparaciones. 

2. Chequeo ecologico - ^E1 cambio deseado no 
dana a nadie? ^Resulta armonico respecto a su \’ida? 

3. ^Como sabra que ha alcanzado su meta? - 
^Que vera, oira o sentira que lo atestigue? 

4. Impedimentos - ^Que restricciones existen? ^Que 
conflictos, dogmas, sentimientos negatives, bloque- 
os pueden evitar que usted consiga su objetivo? 
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5. Afirmaciones - Reafirme, refuerce aquello que 
desea conseguir. Formule el objetivo en presente, 
de forma positiva, con brevedad y sencillez. Sienta 
que es absolutamente correcto lo que dice. 

6. Entre en un estado de consciencia relajado y 
predispuesto, 

7. Submodalidades de la esperanza - Averigue 
que submodalidades utiliza cuando piensa en algo, 
que espera que se produzca sin ningiin genero de 
dudas. 

8. Ver una pelicula - Tras estos preliminares, vea 
una pelicula de si mismo en la que ha conseguido 
su objetivo. Transforme la peKcula hasta que se vea 
«correctamente» y no tenga ningiin impedimento al 
respecto. Utilice las submodalidades de la esperanza. 

9. Experiencia asociada - Introduzcase en la peli¬ 
cula. Imaginese que ahora experimenta el hecho de 
haber conseguido su objetivo. Experimente pues la 
pelicula asociada. For ultimo, desliguese de la imagen. 

10. Se lo merece - Digase a si mismo que se merece 
alcanzar su objetivo. 

La ecuacion del cuerpo 

No habia nada que Benny odiara mas que las closes de 
gimnasia. Y era comprensible con su peso y su escasa mus- 
culatura, A sus doce anos parecia un dulce de gelatina. 
Si, en matemdticas era bueno; ahi no habia nadie que le 
superase. Pero lo de su cuerpo,,. No sabia que hacer con 
c/, grueso, sin formas, sin musculos, 

Por supuesto, no llegaba a las paralelas. Los demos chi- 
cos no se rieron. Solo el profesor no fue capaz de esconder 
su asco y le mando al banco que habia a un lado de la 
sala de gimnasia. 

-Eso duels -le dijo Gary. Tampoco el podia participar en 
la close de gimnasia. Se quedaha sentado en su silla de 
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niedas y miraba a los demds. Una poliomielitis le habia 
dejado paraUtico, 

Benny se dejo caer en el banco. 

—/Seria capaz de matarle! 

-No lo puede remediar. Un profesor de gimnasia quiere 
deportistas. No hay nada que puedas hacer. 

-Tu tienes suerte. No se espera que hagas nada. 

Benny no miraba a Gary. En el fondo era como si habla- 
ra para si mismo. 

Gary se quedo callado durante largo rato y despues dijo: 
-Si, yo tengo suerte. No se espera que haga nada. 

De alguna manera, en ese instante, Benny se dio cuenta 
de lo que habia dicho. 

-No queria decir eso exactamente. Si estuviera como tu, 
creo que me suicidaria. ^Que puedes esperar de esta vida? 
Siempre en una silla de ruedas, dependiendo de la ayuda 
de los demds, sin nada que te cause alegria. 

Gary sonrio con ironia y dijo: 

- Y, no obstante, hay cosas que me alegran. Por ejemplo, 
vergente tan tonta como tu. Puedes conseguir todo lo que 
quieras. No comas tanto, ejercita un poco los musculos y 
ya verds como eres capaz de subir a las paralelas. 

-jOJald tuvieras razon! Pero mi madre esta gorda, mi 
padre esta gordo. En nuestra casa todo gira alrededor de 
la comida. 

-^Eres tu tu madre o tu padre? -le dijo Gary girdndose en 
su silla de ruedas-. ^Sabes lo que he aprendido de mi 
enfermedad? Que lo volvere a conseguir, que volvere a 
andar. Al principio, tambien yo queria colgarme de una 
cuerda, pero tampoco podia hacerlo solo. Y total ^de que 
iba a servir? I Mira a Konny presumiendo! Todo musculos 
y ni un gramo de cerebro. 

Benny asintio. 

-Si, es un presumido, pero a las chicas les gusta. 
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- Ya veremos si es asi cuando se den cuenta de lo bobo que 
es. Tu si que eres inteligente. Me gustaria ser tan bueno 
como tu en matemdticas. Si quisieras, senas capaz de 
solucionar la ecuacion de tu cuerpo. 

~^De donde te has sacado una expresion asi? Gary, ^de 
verdad crees que podria hacerlo? 

-^Sabes lo que hago yo? Me imagino que puedo caminar. 
Mi abuelo me enseho a hacerlo. Me lo imagino, y me creas 
o no, siento incluso un pequeno exito. Y si yo llego hasta 
ahi, desde luego tu tambien puedes. 

Benny sacudid la cabeza. 

-No te entiendo. ^Como no te sientes triste y desesperado? 
No poder caminar.. 

-^Y tu? ^Cudnto caminas tu? Justo unos pocos pasos, los 
estrictamente necesarios. De la cama a la mesa y de casa 
al colegio, y de aqui al ordenador. Todo eso lo hago yo 
tambien con la silla de ruedas. 

-iQjald no me hubieran dado tanto de comer! 

-Eres tu quien decide cudnto quieres comer. Eres libre. 
Nadie te puede obligar Simplemente di que no cuando te 
intenten llenar el plato por segunda vez. 

-No se lo que quieres decir exactamente. Yo no se como se 
dice que no. 

-Mi abuelo me decia siempre que no es importante lo que 
a uno le pose en la vida. Hay gente a la que le va muy 
mal, que son pobres, estdn enfermos y, sin embargo, se 
sienten bien. Me hablo de una mujer joven que murid a 
los 39 ahos de edneer, cuando su hija tenia ocho. Poco 
antes de morir dijo que le daba las gracias a la enferme- 
dad, porque antes de padecerla solo vivia en el dia a dia, 
y la enfermedad le habia revelado el sentido de la vida. 
-^De verdad crees que puedo conseguir algo con este cuerpo? 
Y con el mio? 

-^Podria hablar con tu abuelo? 

-jClaro que si! Se lo dire y el te ayudard. 
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Sono el timbre. La close habia acabado j el gnipo se diri- 
gio a los vestuarios. Benny se levanto con esjuerzo y les 
siguio. Gary iba detrds de el con la silla de niedas. 
-Dime, ^cudntos anos tiene tu abuelo? 

-Tiene 89 anos. Lleva muerto cuatro. 

Lugar de relajacion 

(El jardin Tiki) 

Cada vez que entre en trance, utilice la misma imagen. Se 
encuentra en un lugar en el que se siente tranquilo y seguro, un 
lugar para la paz y la armonia. Este lugar es su ancla para alcan- 
zar otro estado de consciencia. Puede ser un lugar que conoz- 
ca, o bien puede crearlo con su fantasia. En dicho lugar hay 
ademas algun objeto que siempre esta alii y que puede tocar. 
Esto refuerza la certeza de que se halla en el mundo interior. 

A este lugar se accede bien a traves de un pasadizo 
especial, una cueva, un agujero en la tierra o en un arbol, un 
manantial... o tambien tras alguna experiencia directamente 
a traves de su intensa imaginacion. 

Aprenda la respiracion Piko-Piko 

1. Respire varias veces tranquila y regularmente, muy 
normal; tal como lo hace siempre. 

2. Despues, al inspirar dirija su consciencia hacia el ver- 
tice de la cabeza, la union simbolica con el alto yo. 

3. Al espirar, dirija su atencion al ombligo. 

4. Repita esto varias veces. 

Esto es todo, o sea, inspirar y concentrarse en el vertice 
de la cabeza y espirar y concentrarse en el centre del esto- 
mago, el ombligo. No pretenda dirigir su atencion. La 
energia sabe por si misma adonde debe fluir. 

jProgramese de forma positiva! 
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«Moment of Excellence» 

Pidale a un amigo que le ayude. 

1. Recuerde un momento muy especial de su vida. 
Fue un momento que no olvidara nunca. Quiza sea 
una determinada experiencia en la que tuvo exito, 
una situacion que esta ligada a unos sentimientos 
especialmente bonitos, un acontecimiento feliz... 

2. Sea muy consciente del momento elegido. Vuelva 
con todos los sentidos a aquella experiencia. ^Que 
vio entonces, que oyo, sintio, olio, saboreo? Deje 
que cobre vida, como si estuviera sucediendo en 
ese precise instante. 

3. Su amigo le observa y registra todos sus movimien- 
tos, la respiracion, cambios en el tono muscular, 
cualquier cosa que sea perceptible. 

4. A continuacion hable de su experiencia, para lo que 
su amigo le ayudara haciendole preguntas con un 
fin concrete. Durante el proceso, el percibe todo 
aquello que le acontece a usted: la postura del cuer- 
po, ciertos gestos, movimientos, palpitos, respira¬ 
cion profunda, sonidos... 

.5. Su amigo le da feedback sobre sus observaciones, es 
decir, le transmite lo que ha observado. 

6. Usted utiliza ese feedback para volver a experimen- 
tar ese «Moment of Excellence» o momento cum- 
bre. Si, por ejemplo, un determinado movimiento 
de la mano es su ancla para el «Moment of 
Excellence», ahora la que fuera un ancla incons- 
ciente, esta a su disposicion conscientemente. 

7. Regrese con dicha ancla tantas veces como le sea 
posible al «Moment of Excellence», para que cada 
vez sea mas facil ilamarle. 
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Encuentre su animal de fuerza 

Hay varias posibilidades para encontrar un animal de 
fuerza. 

1. Trasladese al estado de consciencia chamanico. 
Llame a su animal de fuerza. Si en su imaginacion 
aparece un animal o lo percibe o lo oye, pregiintele 
si es su animal de fuerza. Preste atencion en su vida 
diaria a las indicaciones especiales. 

2. Antes de irse a dormir, pida que en sus suenos apa- 
rezca un animal de fuerza. Tenga preparados papel 
y boligrafo y programese para despertarse cuando 
aparezca un sueno importante. Cuando esta noche 
suene con mi animal de fuerza^ me despertare de 
inmediato, recordare lo sofiado y lo escribire enseguida... 

3. Haga un viaje chamanico. Este abierto a nuevas 
experiencias. Su animal de fuerza le espera. 

Viaje al submundo 

jHaga un viaje chamanico! 

1. Antes del viaje: ^cual es el objetivo, la meta del via¬ 
je? (^Que quiere conseguir? 

2. Pongase coraodo. Tiendase o sientese en posicion 
recta. 

3. Si quiere utilizar un tambor, debera ser alguna otra 
persona la que se encargue de el o utilizar una gra- 
bacion. 

4. Sienta el suelo bajo los pies. Aranelo unas cuantas 
veces con los dedos de los pies. Escuche atenta- 
mente el cosmos. La frente esta relajada y dibuje en 
los labios una ligera sonrisa. 

5. Trasladese con la respiracion Piko-Piko, o cualquier 
otra que le vaya bien, a la realidad no cotidiana. 

6. Encuentre la entrada al submundo. 
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7. Avance a traves del tiinel o de la cueva. 

8. Si aparece un animal de fuerza, saliidelo. Digale 
cual es su meta. Confiese a el. Dejelo que le Ueve. 

9. Tras el viaje, haga el mismo camino de vuelta a la 
salida, con o sin animal de fuerza. 

10. Dele las gracias al animal de fuerza. 

11. Anote sus experiencias, tras despertar al estado de 
consciencia. 

El camino a la cima de la montana 

Imaginese que esta en un valle, en medio de el. A un 
lado del valle descubre una montana. Puede ver esta mon¬ 
tana con total claridad; no esta lejos. Abajo, a los pies de In 
montana, empieza un camino. Usted se dirige a el y comien- 
za la subida. Quiere ascender hasta su cima. Va subiendo 
cada vez un poco mas alto... 

Arriba, en la cima de la montana, puede ver una cabana 
o algun tipo de refugio. Quiza sea una cueva. En esta cabana 
vive un anciano, un sabio, un ermitano. Pero quiza sea un 
hada u otro ser. Quiza haya aHi incluso un animal o una planta... 

Usted se dirige a esta cabana para saludar al anciano o 
al ser que sea. Si no estuviera, llamele; es probable que se 
encuentre por los alrededores. Tomese su tiempo. Cuando le 
encuentre, saludele y pregiintele si tiene un mensaje para 
usted, si tiene algo que decirle. Tambien puede hacerle una 
pregunta en concrete. Tambien podria ser que le quisiera 
mostrar algo o entregarle alguna cosa. Deje que suceda lo 
que tenga que suceder; no presione, acepte lo que ocurra. 
En caso de que el anciano no le dijera nada, preguntele si 
puede volver. Dele las gracias en cualquier caso, antes de 
despedirse e inicie el camino de descenso. 

La montana es un simbolo de la situacion vital, del cami¬ 
no vital. ^Que aspecto tiene el camino por el que usted va? 
^Que vision ha conseguido de la situacion en la que vive? 
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Utilice la fuerza de las elementos 

Entre en contacto con los espiritus de la naturaleza. 

1. Acepte el elemento en cuestion de forma relajada, 
aunque intensa y conscientemente. 

2. Pidale al elemento que mejor se adecua a su peti- 
cion, que le ayude. 

3. Dele su aprobacion y elogielo por todas las cosas 
positivas que hace. 

4. Dele despues instrucciones sobre lo que dicho elemen¬ 
to debe realizar, pero no sobre como lo ha de hacer. 

5. Transmitale su aprecio y agradezcale todo lo que 
ha hecho por usted. 

6. jRelajese y saiga de la imaginacion! 

jAumente su nivel de energia! 


El ejercicio del drbol 

Busquese un lugar tranquilo, a ser posible al aire libre. 
Pongase de pie con las piernas un poco abiertas y las rodillas 
relajadas, un poquito flexionadas. Si lo desea, cierre los ojos. Si 
en algiin momento se marea, puede sentarse sin mas problema. 

A continuacion imaginese que es un arbol. Experimen- 
telo con mucha intensidad. Tiene raices que profundizan en 
la tierra; salen de las plantas de sus pies y atraviesan prime- 
ro el suelo y despues las capas fructiferas de la tierra, las pie- 
dras y el agua, hasta Uegar al centro del planeta Tierra, cer- 
ca ya del fuego. 

A traves de estas raices, usted puede permitir que fluya 
a la tierra todo aquello que deseaba soltar desde hace tiem- 
po: todos los miedos, las penas, las enfermedades, los senti- 
mientos negativos... hasta Uegar al fuego de la Tierra. Respire 
con tranquilidad y regularidad y cada vez que espire, deje 
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que fluyan a la tierra cada vez mas cosas, hasta que tenga la 
sensacion de que ya es suficiente. 

Ahora tome la energia de la tierra para si. La energia de 
la madre Tierra fluye a traves de sus raices, desde el centro 
de ella en direccion ascendente, atravesando el agua, las pie- 
dras y las diferentes capas fructiferas de la tierra; si esta en 
una casa atravesara los cimientos de esta y el suelo, y en el 
exterior, la capa de tierra mas superficial hasta pasar por la 
planta de sus pies. Desde aqui, esta poderosa energia de la 
tierra recorre sus piernas y despues la columna vertebral. 
Fluye por todo su cuerpo hasta alcanzar aquellos puntos don- 
de se la necesita, donde hay un vacio, donde residen los 
dolores o la debilidad. 

Respire tranquila y profundamente y bombee la energia 
por su cuerpo. Quiza pueda ver el flujo de energia, oir algu- 
nos ruidos o sonidos; de vez en cuando suena una miisica; 
sienta como se mueve la energia y va dando vida al cuerpo. 

Y puesto que usted es un arbol, tambien tendra ramas 
y hojas que se alzan hacia el cielo, y que le salen de la coro- 
nilla o de los hombros. 

Ahora abrase con sus ramas y sus hojas a la energia del 
cielo. La fiierza del sol, del viento, de la Uuvia fluye por las 
ramas y las hojas y pasa a su cuerpo. Lo recorre hasta llegar 
alii donde existe una carencia de esta energia. Quiza se mez- 
cle con la energia de la tierra, y se origine un equilibrio entre 
la energia Yang del cielo y la Yin de la tierra. 

Tomese todo el tiempo que necesite. Saboree como su 
cuerpo se liena de una nueva fuerza vital, y gracias a ella se 
siente mas sano y mas potente, Cuando crea que ya es sufi¬ 
ciente, deje que desaparezean primero las ramas y las hojas. 
Si tuviera la impresion de que hay demasiada energia en su 
cuerpo, traspasela al suelo haciendola fluir a traves de las 
plantas de los pies. 

Vuelva al estado de vigilia, respirando un poco mas pro¬ 
fundamente y despues abriendo los ojos despacio. Tomese 
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algo de tiempo para sentir, oir y ver su propio cuerpo: como 
se siente, donde hay calor, donde hay fuerza y donde quedan 
aun vacios. Sienta el flujo vivo de la energia en su cuerpo. 

Curese con la ayuda de los simholos 

1. Relajese. 

2. Dirija su atencion a la parte del cuerpo que desee 
curar. 

3. Busque un simbolo para esta parte del cuerpo. Este sim- 
bolo se corresponde con el modelo de la enfermedad. 

4. Cambie el simbolo hasta que este contento con el. 

5. A veces es necesario trabajar en varias capas. 

6. Tambien sirve para los problemas animicos. 
Encuentre un simbolo para su problema y transfor- 
melo como se requiera. 


Capitulo 3: IEl rey ha muerto! 

iSUPERE EL PASADO! 


La duplicacion 

Deshagase de las anclas dolorosas -por ejemplo, que- 
maduras, corte, golpes- a traves de la tecnica de la duplica¬ 
cion. Repita el proceso varias veces de forma muy intensa. 
pero sin llegar a hacerse dano. 

La Unea temporal 

1. Imaginese una linea temporal (Time-Line), en la que 
va ordenando espacialmente los diferentes aconteci- 
mientos de su vida con la ayuda de anclajes al suelo. 

2. Marque cada uno de los acontecimientos del pasa- 
do que esta relacionado con sentimientos negatives. 
Coloquese encima o al lado de uno de estos puntos. 

3. Vuelva a revivir la situacion anclada. ^Que ve o 
escucha, que siente cuando piensa en ella? 
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4. Saiga de la linea temporal. Sientese en un lugar 
tranquilo; entre en un trance ligero. 

5. iQue le habria ayudado en las situaciones doloro- 
sas? ^Que recursos habria necesitado? 

6. Encuentre estos recursos; por ejemplo, los abuelos, 
animales de fuerza, eleraentos, el angel de la guarda... 

7. De vida a los recursos, como si ya estuvieran junto 
a usted. 

8. Vuelva a recorrer todos los puntos de la linea tern- 
poral con estos recursos, con este poderoso senti- 
miento, con esta confianza. 

9. Experimente como se transforman sus sentimientos. 

Dogmas restrictivos - Creese un nuevo modelo 

Transforme en el piano simbolico el dogma que se 
corresponde con un determinado modelo de su vida, para asi 
poder, a su vez, transformar su vida futura. 

1. Busque en la naturaleza algunos objetos (diez o doce). 

2. Comience el ritual en un lugar tranquilo. Ya en 
trance, piense en el dogma restrictivo. 

3. Despues lance al suelo todos los objetos que se 
corresponden con el modelo de su dogma restricti¬ 
vo. Todos estos objetos forman un modelo, son una 
imagen, un simbolo de su viejo dogma. 

4. Permanezea algun tiempo en trance. Quiza pueda 
imaginarse situaciones en las que el viejo dogma 
restrictivo surtio su efecto e influyo de forma nega- 
tiva en su vida. 

5. ^De verdad quiere hacer desaparecer el viejo dog¬ 
ma? ^Esta preparado para cuestionarlo y cambiarlo 
por un nuevo dogma positivo? 

6. ^Cual podria ser el nuevo dogma? ^Tiene una buena 
sensacion con el? Tomese su tiempo. Sienta dentro 
de usted si es correcto, si le va bien. Transformelo 
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tantas veces como sea necesario, hasta que este con- 
vencido de que es su nuevo dogma, su nueva frase vital. 

7. A continuacion cambie el modelo. Remueva los 
objetos, vuelvalos a ordenar todo el tiempo que sea 
necesario hasta que formen una imagen armonica. 

8. Este es el modelo para el nuevo dogma, en el que 
usted piensa todo el tiempo. Tambien puede decir- 
lo en alto. Si esta contento con el nuevo modelo, lo 
puede reforzar con una bendicion. 0 puede decir 
«Que asi sea», en hawaiano, «Amama». 

9. Vuelva a imaginarse situaciones en las que el nuevo 
dogma pueda ejercer su efecto, hasta que este segu- 
ro de que su vida futura se corresponde con dichas 
situaciones. 

10. Si en un determinado momento regresa del trance 
con un sentimiento maravilloso, puede dibujar o 
fotograliar la imagen. 

11. Tiene que escribir el dogma en un papel bonito, 
para tenerlo siempre ante los ojos, leerlo y reforzar- 
lo. Firme el papel con su nombre, como si estuvie- 
ra firmando un contrato consigo mismo. Cuanta mas 
energia fluya en este ritual, con mas seguridad se 
hara reahdad. 

El ritual del fuego 

Haga realidad el nuevo dogma con la ayuda de los ele- 
mentos. En este caso se trata del elemento fuego. 

El viejo dogma 

1. Vierta alcohol de quemar en un recipiente metalico 
y coloquelo en una superficie segura, como por 
ejemplo, una tabla de madera gruesa. 

2. Escriba despues el dogma negativo en una pequena 
nota. Mientras lo hace preguntese si de verdad esta 
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preparado para quemar el dogma restrictivo y sus- 
tituirlo por uno nuevo. 

3. Escriba el dogma positivo en una nota nueva. Lo 
mejor es marcar ambos papeles para no confundirlos. 

4. Encienda el fuego y pidale que le ayude en este ritual. 

5. Entre en trance. Cuando sienta que ha Uegado el 
momento adecuado, tire la nota al fuego y contem- 
ple como se quema. Al mismo tiempo se puede ima- 
ginar, que el viejo dogma se eleva al cosmos en for¬ 
ma de humo, que se convierte en parte del cosmos. 
El fuego lo transforma en pura energia luminosa. 

El nuevo dogma 

6. Cuando Uegue el momento apropiado para usted, 
apartese de las llamas y coja en la mano la otra nota. 

7. Concentrese otra vez en si mismo. ^Le va bien el 
nuevo dogma? ^Como influira en usted? <;Es con- 
gruente? ^Es adecuado a su vida futura? 

8. Solo cuando este bien seguro de que este nuevo 
dogma puede ser su futura frase vital, lancelo al fuego. 

9. Pidale ayuda al fuego. 

10. Imaginese nuevamente las situaciones futuras. ^Que 
pasara cuando se manifieste este nuevo dogma? 

11. Pregiintese si todavia debe hacer algo o si por ejem- 
plo, son necesarios algunos recursos para que todo 
saiga bien. 

12. Cuando regrese del trance, desarroDe una estrategia 
de como debe actuar en la practica, de tal manera 
que su vida cambie de forma que usted se encuen- 
tre contento. ^Que ha de hacer en concrete? ^Cuan- 
do debera hacerlo? 

13. Comprometase a hacer todo lo que se ha propuesto. 
jVuelva a firmar un contrato consigo mismo! 


325 



Sibre como e! - PNL y Chamanismo 

La espiral de la fuerza 

Utilice una espiral de la fuerza en relacion con el piano 

logico para deshacerse de su dogma restrictive. 

1. Haga la espiral con piedras o con una cuerda o 
unos cordones. 

El dogma restrictivo: 

2. Primero vuelva a formular el dogma restrictivo e ima- 
ginese las situaciones que se corresponden con el. 

3. Gamine despues por los distintos circulos, siempre 
en el sentido contrario a las agujas del reloj. Confor- 
me se va adentrando en la espiral, reviva las viejas 
imagenes. 

4. Se empieza por el mundo que nos rodea, por la 
situacion concreta. 

5. Despues se pasa al circulo del comportamiento. 
^Como se ha comportado con el viejo dogma? 

6. Despues viene el circulo de las capacidades. Tam- 
bien en este, debe dejar claras las capacidades que 
se han vislo influidas por este dogma. 

7. A continuacion viene el piano de las creencias, de 
los valores, y de nuevo sera consciente de como este 
dogma ha influido en su vida. 

8. Despues vaya al nivel de la identidad que esta por 
encima de las creencias. 

9. Y por ultimo, el nivel de la espiritualidad. Aqui 
comienza la transformacion. Y es que de aqui precede 
su fuerza interna, aqui puede empezar todo de nuevo. 
^Que fuerzas espirituales le ayudaran? Dirijase a su 
alto yo, a su animal de fuerza, a los elementos... 

El nuevo dogma: 

10. Con la peticion de ayuda, formule su nuevo dogma. 

11. Despues recorra la espiral en direccion contraria. 
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12. En el piano de la identidad sienta como se ha con- 
vertido en una persona nueva. 

13. En el circulo de las creencias profundice otra vez en 
si mismo. ^Es correcto el nuevo dogma? Poco a 
poco vaya retrocediendo e imaginandose como su 
vida transcurre de forma diferente. 

14. ^Como se habran transformado sus capacidades? 

15. ^Como se comporta en el future? 

16. Imaginese como su concreta situacion se ha vuelto 
positiva. 



«Belief Change Circle» 

1. Escriba los siguientes conceptos en cartulinas de 
tamano DIN A5: dogma restrictive, dispuesto a 
dudar, museo, nuevo dogma, dispuesto a creer y 
profunda confianza. 

2. Coloque las cartulinas en el suelo como anclas for- 
mando un circulo. 

3. Vaya de un concepto a otro y experimente las situa- 
ciones asociadas correspondientes a cada uno. Las 
situaciones son: 
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4. Dogma restrictivo: Formulelo y experimente los sen- 
timientos que estan relacionados con el. 

5. Dispuesto a dudar: ^De verdad esta dispuesto? 

6. Museo: Deje alii un simbolo del viejo dogma con 
todo respeto. 

7. Nuevo dogma: Encuentre un nuevo dogma y formulelo. 

8. ^Dispuesto a creer? Continue el proceso si respon- 
de afirmativamente a esto. 

9. ^Profunda confianza? Solo si existe esta confianza, 
hay una posibilidad de que el nuevo dogma sea efi- 
caz. ^Necesita hacer aun algo mas para lograr esta 
confianza? ^Le puede ayudar alguien? ^Un animal 
de fuerza, una energia, una persona? 

10. Saiga del circulo. Contemple todas las situaciones 
de dicho circulo desde la metaposicion. ^Esta con- 
tento 0 necesita todavia hacer algo mas? 

11. Vuelva a recorrer el circulo ya fuera del trance, de 
ancla en ancla. <^Que ha cambiado? 

12. Solo cuando este totalmente satisfecho con el resul- 
tado, absolutamentc conforme con el, termine el 
ejercicio. 


Capitulo 4: Cuando asalta el miedo 

iMire al miedo a LOS OJOS! 

Lista de comprobacion para el miedo 

1. ^Puede limitar su miedo? ^^Que consecuencias tie* 
ne? ,;De que exactamente tiene miedo? 

2. ^'Como maneja el miedo? ^Racionaliza, desplaza o 
somatiza el miedo? 

3. ^Se molesta en veneer el miedo, produciendo un 
rendimiento especial en algun ambito en concrete? 

4. ^Acepta el miedo o lo reprime? 
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Respirar contra el miedo 

1 . Espire el aire todo el tiempo que pueda a traves de 
la nariz. Cuando ya le sea imposible, espire por la 
boca, de forma continua, como con pequenos impul- 
sos, hasta que no quede nada en los pulmones. 

2. Aguante sin respirar todo lo que pueda mientras no 
se ahogue. 

3. Pase ahora a realizar la respiracion Piko-Piko. 

Transforme los simholos del miedo 

Piense de manera consciente en un simbolo para su 
miedo o deje que le Uegue de manera intuitiva. Mantengalo en 
su consciencia y transformeio tanto tiempo como sea necesa- 
rio hasta que exprese confianza u otra caracteiistica positiva. 

Lance el miedo al cosmos 

Relajese. Trasladese a su lugar de fuerza. 

^Donde reside el miedo dentro de su cuerpo? (;Que 
siente, ve o escucha usted? 

Ahora lance el miedo -o lo que lo simboliza- hasta el 
mismo borde del universo. 

Del universo, de la fuente de energia infinita, la fuente 
de la luz y el amor, fluye hacia usted esta luz, este amor. El 
vertice de su cabeza es como un ancho embudo, por el que 
entra la luz. Fluye exactamente hacia alii donde antes estaba 
el miedo. Todos los agujeros, todos los lugares oscuros que- 
dan Uenos de luz y amor. Hay suficiente para todos los seres 
humanos; no se preocupe por tomar todo lo que necesite, 
hasta que este totalmente lleno de una maravillosa sensacion 
de perfeccion. 

Tras el ritual, realice sus agradecimientos. 

La meditacion Huna 

Ley fundamental del Huna: jNo danar a nadie! 
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Hay dos caracteiisticas importantes en una meditacion 
Huna eficaz: 

1. La meditacion tiene que apoyarse en un deseo fuer- 
te y cargado de sentimiento. 

2. El cumplimiento de la peticion tiene que ser espe- 
rado con una confianza inquebrantable y una firme 
creencia. 


Tenemos que expresar nuestros deseos en una forma 
clara de pensamiento, cargar esta imagen mental con MANA, 
la energia vital del yo inferior (del inconsciente), antes de 
poder transmitir dicha imagen al alto yo. 

De forma simbolica podemos imaginarnos el proceso 
como un funicular: 

1. Estacion funicular inferior - el yo inferior 

2. Estacion funicular superior - el yo superior 

3. Funicular de conexion - el cordon AKA 

4. Cabina - la forma de pensamiento 

5. Energia electrica - Mana 

6. Operario del funicular - el yo medio 

El alto yo da forma a nuestro futuro, teniendo en cuen- 
ta nuestra decision volitiva, a partir de nuestros pensamien- 
tos conscientes e inconscientes. En nuestra mano esta expre¬ 
sar nuestros deseos en formas claras de pensamiento y poder 
asi determinar libremente nuestro futuro. 


Kala (limpieza mental): Para que nuestra peticion pueda 
fluir al alto yo, la linea no puede estar bloqueada. La 
linea queda bloqueada a traves de las disonancias inter- 
nas, sentimientos de culpabilidad, etc... Con la limpieza 
mental -en lo que el alto yo puede ayudar de forma efi- 
caz, si se lo pedimos y ponemos a su disposicion 
energia- podemos dejar libre la linea. 
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Hay que reparar en la medida de lo posible las injusti- 
cias comelidas. 

Dos maneras de repararlas: 

1. Reparacion directa al afectado o si no fuera posible 
a el, a alguien que lo represente. 

2. Distanciamiento mental de la injusticia cometida 
con el firme proposito de no volverlo a hacer nunca 
m^. Despues pedimos perdon al afectado o afectados. 

La forma de pensamiento: Decidimos lo que queremos 
pedir. Despues le damos a la peticion una forma exacta 
y plastica. Vemos todo aquello que pedimos hecho rea¬ 
lidad. Formulamos la peticion con palabras concretas. 
Ademas comprobamos si nuestro deseo no contradice la 
ley fundamental: jNo danar a nadie! 

El acopio de Mana: A traves de una respiracion profunda 
y poderosa o con ayuda de algiin otro metodo Uenamos 
de Mana nuestro cuerpo imaginario. 

El envio de la peticion al alto yo: Siguiendo el cordon 
Aka mandamos la forma de pensamiento dispuesta de 
nuestra peticion (jsolo una!), provista de la carga de 
Mana, por medio del yo inferior al alto yo y le pedimos 
que la satisfaga. Representacion: Abrimos el vertice de 
nuestra cabeza. Repetimos la peticion varias veces tan- 
to con palabras como con imagenes hasta que cese el 
flujo de Mana. 

La concentracion: Nos concentramos completamente en la 
meditacion, hasta que experimentemos un fuerte senti- 
miento de amor, confianza y seguridad. jCuidado con 
quedarse dormido una vez acabada la meditacion! Le 
agradecemos al alto yo que haya aceptado Mana para la 
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satisfaccion de nuestra peticion. Agradecemos al yo 
inferior su colaboracion y la produccion de Mana y 
pedimos una pequena carga de Mana para las necesi- 
dades diarias, de tal manera que tras la meditacion 
podamos sentirnos frescos. 


La meditacion diaria: Repetimos a diario la meditacion 
Huna hasta que el deseo se liaga realidad. No le deci- 
mos al alto yo ni como ni cuando debe satisfacer nues- 
tro deseo. 


El apoyo de la peticion a traves del propio esfuerzo: 

Para que nuestra peticion tenga exito, los tres yoes ban 
de colaborar juntos. Asi pues, tenemos que hacer todo 
lo posible para facilitar y apoyar la satisfaccion de nues- 
tro deseo. 


La peticion para los demds: No pensamos solo en nues- 
tro provecho, sino que incluimos a los demas en nuestra 
peticion. 

La Iluvia de bendiciones: Terminamos la meditacion con 
la peticion de una Uuvia de bendiciones. 

De nuevo todos los pasos: 

1. Formule con precision la peticion. Compruebe que 
su cumplimiento no dafia a nadie. 

2. Trasladese a otro estado de consciencia. 

3. Pida ayuda a su yo inferior. Hagalo de forma muy 
intensa. Puede, por ejemplo, personificar al yo infe¬ 
rior y hablar con el. 

4. Si ha causado dano a alguien o ha sido injusto con 
el, pida perdon. Si es posible, remedielo. 
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5. Vuelva a formular con precision la peticion y dele 
una forma plastica. Vea todo aquello que pide he- 
cho realidad. 

6. Refuerce el campo de energia, por ejemplo a traves 
de una respiracion profunda o a traves de otros 
ejercicios de energia. 

7. Imaginese como su forma de pensamiento dispuesta, 
cargada con una gran cantidad de energia (Mana), 
es mandada al alto yo por medio del yo inferior. 
Encuentre las imagenes adecuadas para ello. 

8. Repita la peticion varias veces con palabras y con 
imagenes, hasta que cese el flujo de energia y usted 
experimente un fuerte sentimiento de amor, con- 
fianza y seguridad. 

9. Despues agradezeale al alto yo que haya aceptado 
Mana para la satisfaccion de su peticion. 

10. Agradezeale su colaboracion al yo inferior. 

11. Pida que tras la meditacion quede disponible sufi- 
ciente energia, para que pueda sentirse fresco. 

12. Termine la meditacion con la peticion de la Uuvia de 
bendiciones. 

Repita la meditacion Huna a diario hasta que el deseo 
se haga realidad. No le indique de ninguna manera al alto yo 
como ni cuando debe satisfacerlo. 

No piense solo en su provecho; incluya a los demas en 
su peticion. 

El viaje chamdnico 

Un viaje chamanico es muy apropiado para perder el 
miedo. Le ayuda a reconocer las relaciones de forma intuiti- 
va, a Uevar luz a la oscuridad y a transformar el miedo en 
confianza con la ayuda de otros pianos. 

Mas arriba encontrara instrucciones para realizar un via¬ 
je chamanico. 
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Capitulo 5: El estres me mata 

LLEVE ARMONIA a SU VIDA 

El estres se ha aduehado de usted 

1. Descubra la reaccion psicosomatica dominante, que 
le muestra el inicio del estres. 

2. Relajese y entre en trance. 

3. Traslade SU estado emocional con ayuda de SU poder de 
imaginacion a la direccion correcta. Utilice al tiempo las 
submodalidades para que este proceso saiga bien. 

4. (^Que tendria que hacer su «yo» para salir de la 
situacion? Intente disociarse, distanciarse. 

5. Cuando haya salido del trance, transforme las condi- 
ciones reales que han Uevado a ese estado de estres. 

Prepdrese para futuras situaciones de estres 

1. Piense en que situacion se suele estresar con mas 
frecuencia. ^Que es tipico de esta situacion? ^Se le 
ocurre algo especial que vea, oiga, sienta, huela o 
saboree en esta situacion? Por ejemplo, ^una sala 
en concrete, un objeto, una voz determinada, un 
sonido? Por ser m^ sencillo, a esta caracteristica 
especial le llamo el ancla negativa del estres. 
Siempre que aparezca esta ancla negativa, se ha de 
realizar un cambio automatico en la programacion 
para pasar del estres a la relajacion, 

2. Entre en trance. Representese en estado de trance 
la futura situacion posible de estres, imaginandose 
en dicha situacion de estres tranquilo y relajado 
siempre que experimente el ancla negativa. 

3. Cuanto mas intensamente se programe esta repre- 
sentacion, mas neutral sera el efecto del ancla nega¬ 
tiva en el future en una situacion de estres real; en 
el mejor de los casos, incluso desencadenara una 
reaccion positiva. 
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El ejercicio de la rana como refuerzo de la energia 

Objetivo: Aumento de la vitalidad 

1. Coloque los hordes inferiores de ambas manos en la 
region inguinal. Presione con las palmas de las 
manos ligeramente la parte inferior del vientre. Re- 
laje ios hombros, respire profundamente, al tiempo 
que se dilata el bajo vientre. 

2. Respire por la nariz, pero solo en un sesenta o 
setenta por ciento. 

3. Retenga la respiracion durante dos o tres segundos; 
despues respire de nuevo, antes de espirar por la boca. 

4. Cuando ya tenga practica, podra tras la retencion 
inspirar una vez, despues volver a retener y de nue¬ 
vo inspirar profundamente, y despues espirar. 

5. Repita este ciclo varias veces. Por ultimo, estirese. 

La ducha de luz 

Objetivo: Deshacer bloqueos, limpiar las impurezas del 
cuerpo. 

1. Pongase comodo. Sientese en una silla no muy dura 
con el respaldo recto o en un taburete. Coloque las 
manos con las palmas hacia arriba en posicion de 
recepcion. Los pies deben estar en el suelo. Presione el 
suelo con los dedos de los pies entre tres y cinco veces. 

2. Riase. 

3. Sienta entonces como se relaja la zona del entrece- 
jo y se ensancha la frente. Mire muy lejos, hacia el 
cosmos, para entrar en consonancia con el y ser uno 
con el cielo y la tierra. 

4. En su imaginacion, dirijase a su lugar de relajacion 
mental. Respire con tranquilidad (Respiracion Piko- 
Piko). 
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5. Sienta ahora como por el vertice de la cabeza entra 
en su cuerpo una luz blanca. El vertice de la cabe¬ 
za es como un ancho crater; la energia puede respi- 
rarse sin problemas a traves de este crater. Esta luz 
limpia toda la cabeza. Se puede tener la sensacion 
de que esta luz va de un lado para otro y gira como 
si estuviera limpiando la cabeza de modo parecido 
a como se hace con una botella. 

6. Despues entra otra vez luz blanca para limpiar la 
garganta. 

7. A continuacion, la luz fluye al pecho. Se puede ima- 
ginar que el pecho es un paraguas del que la fria 
Uuvia recien caida escurre hacia abajo, en todas 
direcciones. Esta luz limpia todos los organos, toda 
la cavidad pectoral, el abdomen y la region iliaca, 
estomago, higado, bazo, pancreas, rinones, vejiga 
urinaria... Durante este proceso de limpieza puede 
originarse una sensacion de calor en el abdomen. 

8. Se continua con los muslos y, sobre todo, con las 
rodillas que son limpiadas con especial intensidad. 

9. Ya al final del todo, permita que fluyan hacia el sue- 
lo todas las energias negativas, todos los residuos 
del cuerpo a traves de los surtidores. Estos surtido- 
res son puntos de energia centrales situados en los 
pies. Se encuentran en el paso entre el tercio ante¬ 
rior y medio de la planta del pie. 


Capitulo 6: iVivA el rey! 

Alcance sus metas 

Lista de comprobacion 

1. ^Cual es la meta principal de su vida? ^Que sentido 
tiene su vida, y que quiere conseguir en consonan- 
cia con este sentido? 
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2. iQue metas externas son las mas importantes para 
usted? Piense en los tres ambitos corporales (o sea, 
salud mental y animica), en el ambito de las rela- 
ciones afectivas, en el ambito profesional. ^Que es 
para usted de verdad importante hoy? 

3- ^Que metas internas tiene? ^En que medida inten- 
ta conseguir estas metas internas por encima de las 
externas? ^Hay un camino que lleve a la satisfac- 
cion de estas metas sin tener que dar el rodeo de 
pasar por las externas? 

4. ^De cuanto tiempo dispone? Que quiere conseguir hoy? 

Jerarquia de valores 

Hagase las siguientes preguntas: <;Que es importante 
para usted? ^jQue espera usted de...? (siempre en un con- 
texto concreto). Permita que su pareja elija entre dos valores, 
colocando simboiicamente cada valor en una mano. En- 
cuentre asi la correlativa jerarquia de valores. 

A traves de un ejemplo contrario, averigue si el primer 
valor de la jerarquia es de verdad el mas importante: 
Pregunta: ^^Que le motivaria,... a hacer, aunque no se con- 
templara el primer valor? 

Pianos logicos 

Coloque en el suelo en orden ascendente cartulinas de 
tamafio DIN A4, en las que se ha escrito los conceptos 
correspondientes a los distintos pianos logicos: 

1. Encuentre una META que quiera conseguir. Recorra 
los pianos logicos como si ya hubiera conseguido 
esa meta (pianos «como si»). Anticipe el future. 

Hagase preguntas en cada piano. Posibles preguntas son: 
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Mundo que nos rodea 

^Donde esta usted; con quien esta usted en este mundo; que 
ve, oye, siente, huele o saborea, cuando se imagina haber 
conseguido su meta? 


Comportamiento 

^Que hara para conseguir su meta? ^Como se comportara? 
Facultades 

^Que facultades especiales necesita para alcanzar su meta? 
^Cuales tiene ya? j;CuMes ha de conseguir aun? 

Creencias y valores 

iQue opina sobre usted, los demas, su trabajo, sobre todo lo 
que tiene relacion con su meta? Reconozca su valor. ^Por 
que tiene usted tanto valor como los demas? ^Por que cree 
usted en sus propios valores? ^Por que puede creer en ellos? 
^Por que es importante para usted alcanzar la meta? ^Cree 
que tiene derecho a alcanzar dicha meta? 


Identidad 

iQue imagen tiene de si mismo? ^^Cual es su verdadera natu- 
raleza? 


Pertenencia 

^Adonde pertenece usted? (^Hay algo, alguien o un grupo en 
el ambito profesional o privado al que usted pertenezca? 
^;Hay alguna dimension espiritual con la que usted se sienta 
unido? Puede ser esta pertenencia la fuente de la que mane 
la fuerza que haga realidad su meta? 

Podria ser que en este piano su inconsciente le de una 
INFORMACION importante -una idea, una imagen, un simbolo, 
una sensacion... Sea lo que sea, este regalo de su inconsciente 
le puede ayudar a alcanzar su meta con facilidad y seguridad. 
Tomese todo el tiempo que necesite para aceptar este mensaje. 
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2. Proceda ahora retrocediendo for el mismo gami¬ 
ng. Sea consciente de los conocimientos y recursos 
que ha encontrado en el camino a traves de los dis- 
tintos pianos. En caso de que aun falte algo en 
algiin nivel, ha de encontrar los recursos necesarios 
(metaplano). 

Vuelva a experimentar en el piano del mundo que le 
rodea SU META ORIGINAL y los cambios que se han producido 
entretanto. 

3. Regrese OTRA VEZ A SU PROPIO TIEMPO PASANDO POR 
TODOS LOS NIVELES. A continuacion, vaya MUY DEPRI- 
SA DE ARRIBA A ABAJO. ^Como se siente ahora? 

4. Decida de forma concreta CUANDO DARA EL PRIMER 
PASO HACIA LA REALIZACION DE SU META. 

5. En cuanto tenga una idea, HAGA ALGO DE INMEDIATO. 
Escriba notas, disene un plan, Uame por telefono... 
Piense que «jahora es el momento de la fuerza!». 

Todo comienzo es dificil; esto es igualmente valido para 
los mementos en que queremos motivarnos para algo. Lo que 
necesita es un ancla-recurso para la accion activa. Solo los 
hombres muy inseguros saltan precipitadamente al agua. 
Siempre es mas seguro abordar el salto con unos cuantos 
pasos selectivos. Lo mismo sucede con el ancla de una accion 
activa. Por eso ha dado buenos resultados la encadenacion 
de varias anclas. Se trata de anclas para varios estados, que 
ya ha experimentado o que puede imaginarse con mucha 
intensidad. 

Anclas para una accion activa 

Imaginese su META, con todas las buenas sensaciones, 
como si ya la hubiera alcanzado. Presione el NUDILLO DEL 
DEDO ANULAR con la otra mano. 
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Despues busque algo para lo que se pueda MOT' 
FACILMENTE. Visualicelo y al tiempo presione el NlJDILLi/ 
DEDO CORAZON. 

Recuerde alguna situacion en la que haya obradu 
pensar, de forma ESPONTANEA. Reviva esta situacion ei; 
imaginacion y presione el NUDILLO DEL DEDO INDICE. 
nudillo sera el ancla del que usted se valdra para provoc.. ' 
accion deseada. 

Repita estas anclas por lo menos tres veces, siempi ' 
relacion con una intensa imaginacion. Cuando llegu( < 1 
momento en el que quiera hacer aquello para lo que st iia 
motivado, entonces «dispare» el ancla, acariciando los n; 

' Uos uno detras de otro. 


CaPITULO 7: iPONER LA OTRA MEJILLA? 
iNO SE DEJE HERIR! 

Ejercicio de la capa protectora de luz 

Pongase derecho con los pies rectos y las picrnc 
poco separadas, de manera que se sostenga sin problei; 
Respire con tranquilidad y reguiaridad. 

Estire los dos brazos hacia arriba, en direccion al cu i . 
e imaginese que una gran cantidad de energia en forma 'k 
luz procedente del cosmos fluye por sus manos. Tire de !: 
energia hacia abajo con las manos y envuelva con ella tod* >a 
cuerpo. La luz le rodea como una capa o un abrigo anciat 

Despues, comprima esta capa protectora de luz. Sa|)a 
iateralmente el brazo izquierdo formando un gran arco con ja 
palma de la mano mirando hacia adelante para dejarla r 
el hombro derecho. Haga lo mismo con el brazo derecho ^nu' 
recaera sobre el hombro izquierdo. Recorra el cuerpo con 
ambos brazos hasta llegar a los pies, mientras se acuclilla 
ligeramente. A continuacion, mientras se incorpora, vuelva a 
subir las manos y los brazos hasta situarlos por encima de la 
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cza, Para acabar, tire de la energia con ambas manos 
r la abajo y desHcela por todo el cuerpo. 

Lo importante en esta intensa representacion es que la 
lergia de la luz le proteja y que no pueda penetrar en su 
nterior alii donde no lo desea. jUsted mismo decide lo que 
"S bueno para usted! 

Repita el proceso dos o tres veces. Puede acabar con las 
^ Jabras: Yo soy la luz, la luz soy yo, la luz y yo somos uno. 


Capitulo 8: Lo oue ouieras que te hagan... 

ASI SE PUEDE INFLUIR 

Heconozca sus propios valores 

Recuerde situaciones en las que ha podido demostrar 
sus meritos. Pero su valor no depende solo de sus meritos. 
^ Ff)r que tiene usted los mismos valores que otras personas? 

Conocerse a si mismo y ser consciente de sus valores es 
ut) buen requisite para tener confianza en uno mismo. En 
X le puede ayudar un viaje chamanico. 

Trasladese a la otra realidad y Uame a su animsil de 
fuerza. Pidale que le muestre una o varias situaciones del 
pasado que le proporcionaron confianza en si mismo. 
R(‘conozca las experiencias le han determinado. 

Experimente despues quien es usted de verdad. ^Cual 
es su naturaleza? Ante sus ojos mentales pueden aparecer 
imagenes, que le muestren claramente su naturaleza. Tam- 
bien se dara cuenta de por que puede creer en sus propios 
valores. 

Anticipese al future. Permita que comience una pelicu- 
la que le muestra como se ha desarroUado. 

De el primer paso para la construccion de su confianza, 
confiandole el mando a su animal de fuerza o a su director 
espiritual. 
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Aprobar un examen o superar una prueha 

^Cual es su meta? ^Que quiere conseguir en coiicretc 
sin danar a nadie? Imaginese que ha alcanzado su met^ 
^Como se sentira despues? 

Busquese un lugar tranquilo y una hora a la qu( nacii 
le moleste. Si lo desea, trasladese al otro estado de cons- 
ciencia y por el camino que ya conoce, a su lugar espe lal e- 
el mundo medio. 

Despues experimente el examen en todos sus dtialle- 
Ahora fluye mucha luz del cosmos dentro de usted y ie pro 
tege como un escudo de todo lo negativo. Pero tambi^^ii lit 
ne la capacidad de transmitir esta luz y asi lo hace. La mau 
da a la sala en la que tiene lugar el examen. 

Cuando esta onda de estimulante energia que le rodea a 
usted alcance al examinador, puede presentarse aiite la 
comision examinadora con toda tranquilidad. Mire dii ecta \ 
abiertamente al examinador y mandele mucho caribv>. 
carino que proceda del corazon. 

Experimente todo esto como una vision. Usted esia trau 
quilo y relajado. Puede escuchar como contesta a 1. s pre 
guntas y si hay algo que no sabe, le ayudan los examinado 
res. Para terminar, le estrechan la mano. Ha aprobado < 
examen y los examinadores se alegran con usted. 

En el piano mental ha aprobado el examen y ha crt?Lulo ui 
modelo que podra materializar en un momento determii-ado. 

Esta programacion debe repetirla lo mas frecuenierneu 
te posible antes del examen. 

El dia del examen, deje que la luz fliiya dentro de usted 
y despues por los examinadores. Imaginese lo mucho (uie les 
gusta a los examinadores y lo que se alegran de poderle ayu 
dar a aprobar el examen. Mandeles un agradecimieuto dc 
todo corazon... y ya puede entrar en la sala totalmente segu- 
ro de si mismo. 
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L a vida es una materia prima; nosotros somos los arte- 
sanos!». ^Se acuerda de esta sentencia? Todo lo que 
ha leido tambien es materia prima. listed es el artesa- 
no. Si lo desea de verdad, podra sacar algo de ella. 

Solo cuando se ha aprendido a comportarse, se saca un 
buen beneficio de este aprendizaje. Pero para aprender a 
comportarse es necesario un trabajo continue. Ejercicios, 
reunir experiencias, mejorarse permanentemente, repetir, 
estar relajado y con plena confianza: asi se programa el exi- 
to. El principal problema consiste en que una disciplina 
como esta no sale de uno mismo. Los primeros entusiasmos 
se caiman pronto, y despues uno dirige su atencion a algo 
diferente, olvidandose de los buenos propositos. 
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iQiie tal con unos anclajes que sirvieran para no olvi- 
darse tan rapidamente? Por ejemplo, al encender el ordena- 
dor que aparezca en la pantalla su dogma positivo. Encima 
del monitor podria tener un pequeno payaso que le recorda- 
ra como el payaso Pepe ayudo al malabarista Paolo, siendo 
este aun muy joven, a superar el estres. Un animal de fuerza 
puede ser nuestro companero permanente, si Uevamos una 
figurita de este animal en el bolso. Se trata sencillamente de 
que nos acompanen todo el dia la mayor cantidad de ancla¬ 
jes positives posibles. 

A pesar de ello, a veces estaremos tristes, desesperados 
o nos sentiremos infeiices. Pero tambien eso es nuestra vida, 
y cuanto antes aceptemos este estado, mas deprisa lo dejare- 
mos atras. De la desesperacion puede surgir la esperanza y 
la confianza, de la tristeza, la alegria y de la infelicidad, la 
felicidad. 

Hace poco, por la noche, estaba sentado en un sillon con un 
vaso de vino en la mano. En la television no habia nada 
que very no habia nadie mas en casa. Me sentia solo. 

Otra vez me acompahaba ese sentimiento de soledad. Era 
una especie de vacio y siempre me preguntaba: ^^Por que 
no soy feliz en este momento? gPor que lo soy solo a veces 
y no siempre? El vino estaba muy rico, me podia comolar, 
pero eso no podia ser. Ademds, ^por que consolarme? 
Todo iba bien jo no? 

La llama de la vela temblo. La contemple durante un 
rato y entre en una especie de trance. Me llego un recuer- 
do, una imagen. 

Una mujer adulta, de unos cincuenta y cinco anos, lleva- 
ba una semana en coma. Un cancer de pulmon la habia 
destrozado. Lo unico que se oia era el siseo del aparato 
del oxigeno y su penosa respiracion. Su rostro estaba des- 
figurado. Dolores, sufrimiento. Se me encogio el corazon. 
^Por que tenia que sujrir durante tanto tiempo? ^Por que 
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se tenia que morir alguien a quien le habia gustado tan- 
to vivir? Su familia aun la necesitaba. 

Pronto se acabana todo. Quiza en aquel preciso momen- 
to o manana o pasado manana. Paso ana media hora o 
quiza una hora. Despues la respiracion se volvio irregular, 
se interrumpio. Estdbamos sentados junto a su cama. Su 
hermana rezaba en voz alta y le pedia a los dngeles que 
se la llevaran. Un ultimo aliento y todo se acabo. 

Un momento solo para pasar de esta a la otra vida, pero 
ya era la etemidad —el momento que lleva de esta vida a 
la etemidad. Yjusto en este momento especial se produjo 
un maravilloso cambio: su cara se lleno de paz y 
armonia; ya no habia dolor ni sujrimiento, solo paz y 
tranquilidad. 

No puedo describir lo que senti. Yo creo que fue agradeci- 
miento. Agradecimiento por haber podido pasar por esta 
experiencia. La puerta solo estaba abierta con una 
pequena abertura; era la puerta a la luz. Un rayo de esta 
luz etema penetro en nosotros, en mi vida. 

Estaba en la luz, en la paz, en la etemidad, y eso estaba 
bien. Gracias. Ya no tengo miedo; a trav^ de ti lo he vivi- 
do: Alfinal todo va bien, venga cuando venga el momento. 
La llama se estremecio y yo regrese del trance, de mi 
vision. Tenia una sonrisa en los labios. Vivire hasta que 
muera. Saboreare la vida, incluidos los momentos tristes 
o en soledad. Con toda seguridad se pasardn. Lo que 
cuenta es saber que el final es un nuevo principio a la luz 
y que puedo sentirme feliz. 

Cogi el telefono -si no querernos, no estamos solos. Si lo 
deseamos, podemos ser felices. jLa vida es maravillosa! 
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